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1. บทนำา
 มนุษย์บนโลกน้ี ล้วนแล้วแต่ต้องพบเจอกับสภาวะ 
ท่ีก่อให้เกิดการปรับตัว ส่ิงกระตุ้นเหล่านั้น ไม่ว่าจะเป็น
ความเครียด ความกดดัน ความอึดอัดคับข้องใจ ความไม่
สบายใจต่างๆ รวมถงึปัญหามากมายทีผ่่านเข้ามาในแต่ละวนั 
ล้วนแล้วทำาให้บุคคลต้องปรับ ทั้งสภาพร่างกายและสภาพ
จิตใจให้สามารถดำารงชีวิตอยู ่ได ้ภายใต้สถานการณ์ที่
เปลีย่นแปลงตลอดเวลา โดยเฉพาะสภาพจติใจ หากเกดิภาวะ
บบีคัน้จิตใจบ่อยๆ และยาวนาน อาจส่งผลให้จติใจเสยีสมดลุ 
สะท้อนให้เห็นถึงสุขภาพจิตของบุคคลได้ แต่ทั้งนี้ สภาวะ 
บีบคั้นทางจิตใจที่เกิดข้ึน เป็นสิ่งที่มนุษย์เราไม่สามารถ 
หลกีเลีย่งได้ คนเราจงึต้องหาวธิกีารต่างๆ มาใช้เพ่ือผ่อนคลาย
จิตใจ สามารถเกิดขึ้นได้ทั้งในสภาวะรู้ตัว และสภาวะของ
จติไร้สำานกึ นกัจติวทิยาเรยีกว่า Defense Mechanism แต่
ในภาษาไทยมีความแตกต่างกันออกไป เช่น กลวิธานการ
ป้องกันตนเอง หรือกลไกป้องกันตนเอง หรือกลไกป้องกัน 
ทางจติ ในการเรยีบเรยีงครัง้นี ้ ผูเ้ขยีนเลอืกใช้คำาว่า “กลไก
ทางจติ” มาโนช หล่อตระกลู และปราโมทย์ สคุนชิย์ (2543) 
ได้กล่าวถึง กลไกทางจิตว่า ส่วนใหญ่จะเป็นกระบวนการ 
ท่ีเกิดขึ้นในระดับจิตไร้สำานึก โดยลำาพังตัวของกลไกทางจิต
เองไม่ถอืว่าเป็นสิง่ผิดปกต ิเนือ่งจากเป็นการปรบัตวัของ Ego 
เพือ่ให้จิตใจกลบัสูส่มดลุ แต่หากบคุคลน้ันๆ มกีารใช้กลไก
ทางจิตแบบเดิมๆ อยู่เสมอ ใช้กลไกทางจิตจำากัดอยู่เพียง 
ไม่กีช่นดิ ไม่ยดืหยุน่ปรบัตามสถานการณ์ หรอืมกีารใช้กลไก 
ทางจติท่ีไม่เหมาะสมกบัวัยหรอืสถานการณ์อยูบ่่อยๆ กม็กัจะ 
ก่อให้เกดิปัญหาหรอืจติพยาธสิภาพในบคุคลนัน้ตามมา เช่น
เดยีวกบัทศันะของพชิญา นาวรีะ (2557) ได้เหน็เช่นเดยีวกนั
ว่า กลไกทางจติเป็นกระบวนการทีเ่กดิขึน้ภายในจติไร้สำานกึ
และเกิดขึ้นโดยที่บุคคลไม่รู ้ตัว แต่กลไกทางจิตสามารถ 
สังเกตได้จากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมาเมื่อเผชิญกับ
ความวติกกงัวล
 ดงันัน้ การปรับตวั จงึเป็นวธิกีารทีบ่คุคลใช้เพ่ือลด
ความกดดันทางอารมณ์ให้เบาบางลง แต่วิธีการหรือระบบ
การปรับตวัของบคุคลแต่ละคนจะแตกต่างกนัไป การปรบัตวั
ถอืเป็นระบบเปิด ภายในมกีารเปล่ียนแปลงอย่างไม่หยดุนิง่ 
มีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอกตลอด
เวลา การปรบัตัวจงึเป็นแนวคิดทางจติวิทยาทีส่ามารถนำามา
ประยุกต์ใช้ในการดำาเนินชีวิตได้ ด้วยการรู้เท่าทันวิธีการ 
ปรบัตวัเมือ่เกดิความกดดนั หรอืมภีาวะเครยีด ในชวีติประจำา
วัน เมือ่รูห้ลักการทางจิตวิทยา จะทำาให้บคุคลสามารถเข้าใจ
พฤติกรรม ความคิด ความรู้สึกที่แสดงออกมาได้ ว่าสิ่งที ่
ทำาไปนั้นเกิดจากสาเหตุใด ซึ่งในสภาวะทางสังคมที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา หากคนเรารู้จักการปรับตัว 
อยู ่ในสังคมให้ได้อย่างมีความสุข โดยศึกษาเรื่องของ
พฤติกรรมการแสดงออกของมนษุย์ บคุลิกภาพ ความเครยีด 
และการปรบัตัวในช่วงชีวิตของมนษุย์ ทีส่ำาคัญเรยีนรูเ้ทคนคิ
กระบวนการที่จะบริหารความเครียดที่เกิดข้ึน นำาความรู้ 
เหล่านัน้ไปฝึกฝนให้เกดิทกัษะ และเมือ่บคุคลต้องเผชิญกบั
แรงกดดันต ่างๆ ก็จะสามารถผ ่านพ ้นไปได ้อย ่างมี
ประสิทธิภาพภายใต้การปรบัตัวทีเ่หมาะสม
2. มนุษย์กับการปรับตัว
 ปัจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว 
สามารถเหน็ได้จากความก้าวหน้าทางเทคโนโลย ี ระบบการ
ติดต่อสื่อสาร ซ่ึงจากเดิมสังคมไทยเป็นสังคมเกษตรกรรม 
ก็ได ้เปลี่ยนมาเป็นสังคมอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี
สารสนเทศ ความเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็นีไ้ด้ส่งผลกระทบ
ต่อการดำารงชีวิตของคนในสังคมอย่างมาก และต้องมีการ
พยายามท่ีจะแก้ปัญหาทีเ่กดิขึน้จากการเปลีย่นแปลงดงักล่าว 
การปรับตัวของบุคคลในการอยู่ในสังคม จึงเป็นเรื่องสำาคัญ 
และการที่บุคคลจะอยู่ในสังคมได้นั้นต้องเรียนรู้ในการปรับ
สภาพทางจติใจ ทางกาย และไม่ว่าจะมบีทบาทใดหน้าทีใ่ด
ก็ตาม จำาเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีการปรับตัวเพื่อส่งผลต่อ
ความสำาเรจ็ การดำารงชีวิตในสังคม ปัจจบุนัเมือ่ต้องการมุ่งสู่
ความสำาเร็จในชีวิตจะต้องมีส่วนประกอบที่สำาคัญคือการมี
สุขภาพจิตที่ดี จิตใจเข้มแข็ง กล้าตัดสินใจและแก้ไขปัญหา
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อุปสรรคที่เข้ามา ซึ่งบุคคลที่สามารถดำารงชีวิตอยู่ได้อย่าง 
มีความสุขนั้นจะต้องมีความสามารถที่จะปรับตัวให้เข้ากับ
สงัคมนัน้ๆ ได้อย่างดี การปรบัตัวจงึเป็นส่วนสำาคญัทีเ่ข้ามา 
มีบทบาทในชีวิตของคนเรามากที่สุด (นิรมล สุวรรณโคตร, 
2553) 
 เมือ่ตระหนกัถงึทีม่าของกลไกทีท่ำาให้มนษุย์ต้องปรบั
ตวัแล้ว สิง่สำาคญัประการหนึง่ทีต้่องทำาความเข้าใจให้ถ่องแท้
คือ การปรับตัวในแง่มุมทางวิชาการ มีการให้นิยามความ
หมายจากหลายมมุมอง ซึง่จะทำาให้ผูอ่้านได้เข้าใจอย่างลึกซึง้
มากขึน้ ดงันี้
 ความหมายของการปรับตัว มีผู้ให้จำากัดความไว้ใน
หลากหลายประเดน็ ได้แก่
 วราภรณ์ ตระกลูสฤษดิ ์(2545) ได้ให้ความหมายของ
การปรับตัวไว้ว่า หมายถึง กระบวนการที่บุคคลใช้ความ
พยายามในการปรบัตนเอง เมือ่เผชญิกบัสภาพปัญหาความ
อดึอดัใจ ความคบัข้องใจ ความเครยีด ความทกุข์ใจ ความ
วิตกกังวลต่างๆ ฯลฯ จนเป็นสภาพการณ์ที่บุคคลน้ันๆ 
สามารถอยู่ในสภาพแวดล้อมหรือในสภาพปัญหาน้ันๆ ได ้
ถ้าบุคคลปรับตัวแล้วสามารถอยู่ในสภาพแวดล้อมได้อย่าง 
มคีวามสขุแสดงว่าบคุคลนัน้มสีขุภาพจติด ี แต่หากว่าบคุคล
ปรบัตวัแล้วแต่ยงัมคีวามทุกข์ใจ ว้าวุน่ใจไม่สบายใจอยู ่ความ
รู ้สึกดังกล่าวย่อมจะทำาให้บุคคลนั้นกลายเป็นบุคคลที่มี 
สขุภาพจติๆ ไม่ด ีและหากเรือ้รงัรนุแรงมากขึน้ อาจเจบ็ป่วย
เป็นโรคประสาทหรอืโรคจติได้
 Lazarus (1969) ได้อธิบายความเป็นมาของการ 
ปรับตวัว่ามกีำาเนดิมาจากวชิาชวีวทิยาโดยดาร์วินเป็นผูเ้ร่ิมใช้
คำาว่า การปรบัตวั ในทฤษฎขีองเขาว่าด้วย การววิฒันาการ 
ท่ีเขาคิดค้นทฤษฎีขึ้นในปี ค.ศ. 1859 สรุปความคิดว่า 
สิง่มชีวีติทีส่ามารถปรบัตวัให้เข้ากบัสภาวะแวดล้อมของโลก
ทีเ่ตม็ไปด้วยภยัอนัตรายได้เท่าน้ันจงึจะดำารงชวิีตอยูไ่ด้ต่อมา
นกัจติวทิยาได้นำาคำาว่า “การปรบัตวั” ในทางชวีวทิยามาใช้
ในความหมายทางจิตวิทยา ดังนั้นการศึกษาเพื่อให้เข้าใจ
พฤตกิรรมของมนษุย์และสตัว์ จำาเป็นจะต้องศกึษาเรือ่งการ
ปรบัตวัทัง้ในแง่จติวทิยา หมายถงึ การปรบัตวัให้เป็นไปตาม
ความต้องการของจติใจ
 Malm and Jamison (1952) อธบิายความหมาย
ของการปรับตัวว่า การปรับตัวหมายถึง วิธีการที่คนเรา
ประพฤตเิพือ่ให้เป็นไปตามความต้องการของตวัเองในสภาพ
แวดล้อมซึ่งบางครั้งส่งเสริมบางคร้ังขัดขวาง และบางคร้ัง
สร้างความทกุข์ทรมานแก่เรา กระบวนการปรับตวันีเ้กดิขึน้
จากความจรงิทีว่่า มนษุย์ทกุคนมคีวามต้องการและสามารถ
ใช้วิธีการแบบต่างๆ ในการดำาเนินการเพื่อให้บรรลุถึงความ
ต้องการนั้นๆ ในสภาวะแวดล้อมที่ปกติธรรมดา หรือมี
อปุสรรคขดัขวางต่างๆ กันไป
 สรปุ ความหมายของการปรบัตัว หมายถงึ ผลของ
ความพยายามของบุคคลที่พยายามจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้น
ในชีวิต ไม่ว่าปัญหานั้นจะเป็นปัญหาด้านความต้องการ 
ด้านอารมณ์ และด้านบคุลกิภาพอืน่ๆ เพือ่ให้การแก้ไขปัญหา
เหล่านั้นเป็นไปด้วยความเหมาะสมกับสภาพแวดล้อม 
จนบุคคลนั้นสามารถจะอยู่ในสภาพแวดล้อมนั้นได้อย่าง 
ปกติสุข และมคีวามสุขใจ
 นอกจากนี้แรงผลักดันที่เป็นสาเหตุทำาให้มนุษย์ 
เกดิการปรบัตัวม ี 2 ประการ ได้แก่ ประการแรก เกดิจาก 
สิ่งเร้าภายใน ซึ่งเป็นความต้องการทางใจ มีอยู่ในตัวบุคคล 
เช่น ความรกั ความอบอุน่ ความปลอดภัย ความสำาเรจ็ในชวีติ 
ทำาให้บุคคลต้องมีการปรับตัวเพื่อไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ 
ประการทีส่อง เกดิจากสิง่เร้าภายนอก เป็นความต้องการของ
สังคมและสภาพแวดล้อม ที่เกี่ยวข้องกับวัฒนธรรม จารีต
ประเพณี ค่านยิม ศาสนา กฎระเบยีบของสังคม ทำาให้บคุคล
ต้องปรบัตวัเพือ่ตอบสนองความต้องการต่างๆ และอยูไ่ด้โดย
ไม่มคีวามกดดันทางจติใจ (ชูทติย์ ปานปรีชา, 2551)
 เมือ่บคุคลเกดิแรงผลกัดนัทีท่ำาให้ต้องปรบัตวั วธิกีาร
หรือลักษณะกระบวนการในการปรับตัว สามารถแบ่งออก
เป็น 2 ลักษณะคือ ลักษณะแรก เป็นการปรบัตัวทีส่มบรูณ์ 
(Integrative Adjustment) เป็นลักษณะของการปรับตัว 
ที่บุคคลประสบปัญหาหรืออุปสรรคต่างๆ แล้วสามารถ 
แก้ปัญหาได้ และเมือ่แก้ปัญหาได้แล้วทำาให้ตนเองเกดิความ
สบายใจ ไม่มีข้อขุ่นข้องหมองใจเหลืออยู่ ลักษณะที่สอง 
เป ็นการปรับตัวที่ ไม ่สมบูรณ์ (Non - integrative 
Adjustment) เป็นการปรับตัวที่บุคคลประสบปัญหาหรือ
อปุสรรคแล้วไม่สามารถแก้ปัญหานัน้ๆ ได้ แต่เขาอาจมวิีธีที่
ทำาให้คลายเครยีดภายในใจ หรอืความวิตกกงัวลใจให้ลดลง
ได้บ้าง แต่ร่องรอยของความไม่สบายใจนัน้ยงัคงมค้ีางอยู ่การ
ปรับตัวแบบนี้อาศัยกลไกทางจิต การปรับตัวแบบนี้จึง
เป็นการปรบัตัวทีไ่ม่สมบรูณ์ (ลักขณา สรวัิฒน์, 2545) 
3. สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดการปรับตัว
 สถานการณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวิีตประจำาวัน ท่ีบุคคล
ต้องเผชิญอยูอ่าจทำาให้เกดิทัง้ความรูสึ้กทางบวกและทางลบ 
และประเด็นที่ทำาให้บุคคลต้องเกิดการปรับตัวก็มักเป็น
สถานการณ์ทางลบ ทีเ่ข้ามาขดัขวางวงจรชีวิต หรอืจะเรยีก
ว่าปัญหาก็ได้ และปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นล้วนแล้วแต่ส่งผล 
กระทบทางกายและทางใจ ซ่ึงบุคคลจำาเป็นต้องพยายามปรบั
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ตวัเองให้อยูไ่ด้อย่างมคีวามสุข สภาพการณ์ต่างๆ ทีก่่อให้เกดิ
การปรบัตัว มทีัง้สภาพการณ์ทีเ่กดิจากสิง่เร้าภายนอกเป็นตวั
ผลกัดนัให้บคุคลต้องปรบัตัว เช่น การเปลีย่นแปลงของสภาพ
อากาศ การเปล่ียนแปลงของเวลา การเปล่ียนแปลงของ
สขุภาพกาย การเพิม่ของจำานวนประชากร ความแออดัของ
ทีอ่ยูอ่าศยั การอพยพโยกย้ายถ่ินเข้าเมือง ปัญหาการว่างงาน 
เป็นต้น แต่สาระสำาคญัอกีประการหนึง่คอื สภาพการณ์ทาง
จิตวิทยา ที่จำาเป็นต้องให้ความสำาคัญ สภาพการณ์ทาง
จิตวิทยานี้เกิดจากสิ่งเร้าภายในตัวบุคคลที่ผลักดันให้บุคคล
ต้องปรบัตวั ได้แก่ ภาวะความคบัข้องใจ ความขดัแย้งในใจ 
ความกดดัน และความเครียดต่างๆ สภาพการณ์ทางกายและ
สภาพการณ์ทางจติวทิยาต่างเป็นสภาพการณ์ทีท่ำาให้บคุคล
ต้องปรบัตวัตลอดเวลา หลกัๆ มด้ีวยกนั 4 ประการ (วภิาพร 
มาพบสขุ, 2541) ดงันี้ 
 3.1 ความคบัข้องใจ (Frustration)
 ความคับข้องใจ หมายถึง สภาพของอารมณ์หรือ
ความรู้สกึทีไ่ม่พงึพอใจ ทำาให้ไม่บรรลเุป้าประสงค์ทีต่ัง้ไว้ ท้ังนี้
เพราะว่าบคุคลต้องพบกบัอปุสรรคนานปัการ อปุสรรคอาจ
เก่ียวข้องกับบุคคลนั้นโดยตรง หรืออุปสรรคบางอย่างอาจ
เกี่ยวข้องกับบุคคลนั้นโดยทางอ้อมได้ และอาจมีผลตกกระ
ทบต่อบุคคลได้ในภายหลัง จึงทำาให้บุคคลนั้นเกิดความ
หงุดหงดิ กลุม้ใจ ไม่สบายใจและกระวนกระวายใจ สภาวะ
ต่างๆ ดงักล่าวนี ้เรยีกว่า ความคบัข้องใจ ความคบัข้องใจจะ
มมีากหรอืน้อยขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยัทีม่าผลกัดนับคุคล 
 สาเหตขุองความคบัข้องใจ ได้แก่ บคุคล เป็นเหตใุห้
เกิดความคบัข้องใจ อาจเน่ืองมาจากบคุคลมคีวามบกพร่อง
ทางกาย ทางสตปัิญญา และทางจติใจ เช่น ความบกพร่อง
ทางกาย สูงเกินไป เต้ียเกินไป หน้าอกแบนฯลฯ ทำาให้ถูก
ตำาหน ิและไม่เหมาะกบังานบางประเภท ความบกพร่องด้าน
ภูมปัิญญา เช่น ภาวะปัญญาอ่อน ซึง่ทำาให้จำากดัความสามารถ
ในการแก้ปัญหาและถกูเยาะเย้ย ความบกพร่องด้านอารมณ์ 
เช่น ขาดความรกั ความเอาใจใส่ ขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง 
ต้องพึ่งพาคนอื่นเสมอ เชื่อในสิ่งผิดๆ มีค่านิยมในทางไม่ดี 
ความบกพร่องด้านศรัทธาต่อตนเอง อาจเกิดความรู้สึก
บกพร่องได้ เช่น ในแต่ละวยัมภีาระทีต้่องกระทำาให้สำาเรจ็เพือ่
ความศรทัธา ภาคภมูใิจในตนเอง ซ่ึงถ้าล้มเหลวกจ็ะเกดิความ
คบัข้องใจได้ (สริวิรรณ สาระนาค, 2542) ดงันัน้ เหตจุากตวั
บคุคลทำาให้ต้องประสบกบัความคบัข้องใจได้และเป็นสาเหตุ
สำาคญัอย่างมาก สาเหตจุากสิง่แวดล้อมและสภาพสงัคม ทัง้
ทางกายภาพ และทางสงัคมเป็นเหตใุห้เกดิความคับข้องใจได้ 
เช่น สถานทีอ่ยูแ่ออดัคบัแคบ สถานทีท่ำางานมบีรรยากาศที่
หวาดระแวงต่อกนั การเกดิอบัุตภิยัต่างๆ ฐานะทางเศรษฐกจิ 
การสญูเสียคนรกั ความขดัสน ความพ่ายแพ้ ความไม่สมหวงั
ความขดัแย้งในใจ ความล้มเหลว เหตุเหล่านีท้ำาให้บคุคลเกดิ
ความคับข้องใจได้  
 ผลดแีละผลเสยีของความคบัข้องใจ ดงันี ้ผลด ีทำาให้
บุคคลไม่ท้อแท้ต่อความผิดหวัง หรือไม่สมหวัง บุคคลจะ
พยายามเอาชนะอปุสรรคต่างๆ ด้วยความอดทน คิดหาทาง
ต่อสู้ หาหนทางแก้ปัญหาฟันฝ่าเอาชนะอุปสรรคให้ได้ 
เมื่อแก้อุปสรรคได้สำาเร็จ ย่อมทำาให้บุคคลมีความเชื่อมั่น 
ในตนเอง เกิดความภาคภูมิใจ ได้เรียนรู้ประสบการณ์และ
สามารถจดัการกบัอปุสรรค และความไม่สมหวังทีจ่ะเกดิใน
โอกาสต่อมาได้ด้วยความมั่นใจ สามารถควบคุมอารมณ์ได้ 
ส่วนผลเสยีนัน้ ทำาให้บคุคลเกดิอาการทางกาย และทางจติใจ
แปรปรวนไป เช่น มคีวามเครยีด ความหวาดระแวง ความ
หวาดกลัว ความวิตกกงัวล ความเศร้าท้อแท้ใจ ความโกรธ 
ความก้าวร้าว 
 3.2 ความกดดัน (Pressure)
 ความกดดัน หมายถึง สภาพการณ์บางประการที่
บงัคับหรอืเรยีกร้อง ให้บคุคลจำาเป็นต้องกระทำาส่ิงหนึง่ส่ิงใด 
ความกดดนัมอีทิธพิลต่อพฤตกิรรมและการปรบัตวัของแต่ละ
บคุคล ตัวอย่างเช่น นกัศึกษาได้รบัการคัดเลือกให้เข้าศึกษา
ต่อตามโควต้าสำาหรบันกักฬีา เมือ่เข้ามาศึกษาแล้วต้องต้ังใจ
เรียนให้สำาเรจ็การศกึษาด้วย ในขณะเดยีวกนัต้องเป็นนกักีฬา
ทีท่ำาชือ่เสยีงให้กับวทิยาลยัด้วย นกัศกึษาจึงถกูกดดนัทัง้จาก
สถานศึกษา และจากครอบครวัด้วย
 สาเหตุ ตัวบคุคล บคุคลนัน้ต้ังระดับความมุง่หมาย 
และอุดมคติไว้สูงเขาจงึทำาทกุวิถทีางให้ประสบผลสำาเรจ็ตาม
ที่เขาตั้งความมุ่งหวังไว้ดังนั้นเขาอาจจะต้องเผชิญกับความ
กดดันอยู่ตลอดเวลาจนกว่าจะไปถึงเป้าหมาย แต่บางครั้ง
สงัคมกมี็ส่วนบีบคัน้ให้บคุคลต้องกระทำาตนให้เป็นทีย่อมรบั
ของสังคม เช่น ต้องเรยีนเก่ง เล่นกฬีาเก่ง ทำากจิกรรมดีเลิศ 
เป็นต้น สภาพการณ์บคุคลต้องเผชิญกบัสถานการณ์ต่างๆ ที่
บงัคับ หรอืบบีค้ันให้บคุคลต้องประพฤติปฏิบติั เช่น สภาพ
การแข่งขนั บคุคลมแีนวโน้มจะแข่งขนักนัทัง้ในด้านการศกึษา 
อาชีพและความรำา่รวย จงึทำาให้บคุคลมคีวามมานะ บากบัน่ 
คิดการใหญ่โต ดังนัน้ความกดดันจงึเกดิขึน้ตลอดเวลาไม่มทีี่
ส้ินสุด ตราบเท่าทีย่งัมกีารแข่งขนัในสังคม สภาพครอบครวั 
ครอบครัวมีส่วนกดดันให้บุคคลในครอบครัวไม่มีความสุข
เพราะขาด สัมพันธภาพทีดี่ และไม่เอือ้เฟ้ือเผ่ือแผ่เท่าทีค่วร 
สภาพความกดดนัอาจบบีคัน้จติใจบคุคลให้เกิดผลเสยีหายได้
หากบุคคลปรบัตวัไม่ได้ เช่น อาจจะเป็นบคุคลท่ีวติกกงัวลสงู 
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ระมดัระวงัและหวาดระแวงเรือ่งต่างๆ มากเกนิไป ชวีติไม่มี
สขุเพราะต้องตกอยูภ่ายใต้อทิธพิลของสิง่กดดันรอบข้าง
 3.3 ความขดัแย้งใจ (Conflict)
 ความขัดแย้งในใจ หมายถงึ สภาวการณ์ทีท่ำาให้บคุคล
เกดิความลำาบากใจ อดึอดั หนกัใจทีต้่องตดัสนิใจ หรอืตกลง
ทีจ่ะเลอืกสิง่ใดสิง่หนึง่จากสภาวการณ์ทีเ่ขาเผชญิอยู ่โดยสิง่
ต่างๆ ทีอ่ยูใ่นสภาวการณ์นัน้ เขาอาจจะชอบมากเท่าๆ กัน 
หรอืไม่ชอบทัง้หมด หรอืแบ่งรบัแบ่งสู้ 
 สาเหตุ (1) ความขัดแย้งใจแบบต้องการทั้งคู ่ 
(Approach - Approach Conflict) เป็นความขัดแย้ง
เน่ืองจากบคุคลนัน้มีความต้องการสองอย่างในเวลาเดยีวกัน 
แต่บุคคลไม่สามารถสนองความต้องการได้ทั้งหมด จำาเป็น
ต้องเลือกเพียงอย่างใดอย่างหนึ่งเท่านั้น ความขัดแย้งใจ
ลักษณะนีต้รงกบัสำานวนไทยว่า “รักพ่ีเสียดายน้อง” ความ
ขัดแย้งชนิดนี้เรียกอีกอย่างว่าความขัดแย้งประเภท บวก - 
บวก (2) ความขดัแย้งใจแบบไม่ต้องการทัง้คู ่(Avoidance - 
Avoidance Conflict) เป็นความขดัแย้งใจเนือ่งจากบคุคลมี
สิง่ทีต่นไม่ต้องการ 2 อย่าง หรอืหลายอย่างในเวลาเดยีวกนั 
แต่สถานการณ์บงัคบัให้ต้องเลอืกเพยีงอย่างเดยีว ความขดั
แย้งใจชนดินีเ้รยีกอีกอย่างหนึง่ว่าความขดัแย้งใจประเภท ลบ 
- ลบ (3) ความขัดแย้งใจแบบทั้งต้องการและไม่ต้องการ 
(Approach - Avoidance Conflict) เป็นความขดัแย้งใจ
เนือ่งจากบคุคลมสีิง่ทีต่นต้องการเพยีงอย่างเดยีว แต่สิง่นัน้มี
ลกัษณะน่าพงึปรารถนาและไม่พึงปรารถนาผสมผสานกนัอยู่ 
เรยีกอกีอย่างหนึง่ว่าความขดัแย้งประเภทบวก - ลบ ความ
ขัดแย้งนีท้ำาให้คนลงัเลตดัสินใจยาก เช่น อยากไปเทีย่วต่าง
ประเทศ แต่เสยีดายเงนิค่าใช้จ่ายในการไปเทีย่ว (4) ความขดั
แย้งแบบต้องการและไม่ต้องการในสองสถานการณ์ (Double 
Approach Avoidance Conflict) เป็นความขดัแย้งในใจ
เนื่องจากบุคคลมีสิ่ งที่ตนต ้องการทั้งสองอย ่างโดยมี
สถานการณ์บงัคบัทัง้สองอย่าง แต่ต้องเลอืกเพยีงอย่างเดยีว 
เช่น สอบบรรจเุข้าทำางานได้ 2 แห่ง ซึง่ทัง้ 2 แห่งนีม้ข้ีอดข้ีอ
เสยีทัง้คู ่ กล่าวคอื แห่งทีห่นึง่ให้เงนิเดอืนสงู แต่อยูไ่กลบ้าน 
อกีแห่งหนึง่ให้เงนิเดอืนตำา่แต่อยูใ่กล้บ้าน บคุคลจะเลอืกใน
สองสถานการณ์นีเ้พยีงอย่างเดยีว
 3.4 ความเครยีด (Stress)
 ความเครียด (Stress) ในภาษาลาตินมาจากคำาว่า 
Strictus ซึง่หมายถงึ สภาวะทีบ่คุคลรู้สึกแน่น อึดอดั (Tight) 
หรอื ถกูจำากดั (Narrow) ในเรือ่งใดเร่ืองหนึง่ เช่น ความคดิ 
หรอืสถานที ่ทำาให้เกดิความรูส้กึทีอ่ดึอดั กล้ามเนือ้หดตวั และ
ในศตวรรษที ่18 ได้มกีารนำา Stress ไปใช้ทางกลศาสตร์ ซึง่
หมายถงึ ปรมิาณแรงทีก่ระทำาต่อหนึง่หน่วยพืน้ที ่เช่น ปอนด์/
ตารางนิ้ว ดังน้ัน ความเครียดจึงหมายรวมถึง ภาวะของ
อารมณ์และความรู้สึกที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า หรือตัวที่มา
กระตุน้ซึง่เป็นปัญหาทีก่ำาลงัเผชญิกบัสิง่เร้า ความเครยีดจงึ
เป็นความรู้สึกไม่พอใจ หรือไม่สบายใจเสมือนจิตใจถูกบีบ
บังคับให้ต้องเผชิญกับสิ่งเร้า ความรู้สึกดังกล่าวนี้ทำาให้เกิด
ความแปรปรวน ทัง้ทางร่างกายและจติใจ
 สาเหตุการเกิดความเครยีด เกดิจากปัจจยัใหญ่ๆ 2 
ประการ คือ สาเหตุภายใน หมายถงึ ความเครยีดทีเ่กดิจาก
การเปลีย่นแปลงทีม่าจากตวัคนซึง่แบ่งสาเหตตุวัคนได้เป็น 2 
ชนดิ ได้แก่ สาเหตุทางร่างกาย เช่น ความเหนือ่ยล้า ร่างกาย
ขาดการพักผ่อน ได้รบัสารอาการ อากาศและนำา้ ไม่เพียงพอ 
ความเจ็บป่วยทางร่างกาย และมีโรคประจำาตัว สาเหตุทาง
จิตใจ เช่น อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ความรู้สึกกลัวการสูญเสีย 
ภาวะของความคบัข้องใจ ความขัดแย้งในใจ และความกดดนั
ทางใจ อุปนิสัยส่วนบุคคล และสาเหตุภายนอก เช่น ภัย
อนัตรายต่างๆ การสญูเสยีสิง่ทีร่กั การเปลีย่นแปลงในชวิีต 
ลักษณะงาน ภาวะเศรษฐกจิตกตำา่ 
 ความเครยีดแบ่งเป็น 4 ระดับ (Ferain and Valiga, 
1979) ได้แก่ ระดับ 1 ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ตามปกติในชีวิต
ประจำาวันทำาให้คนปรับตัวอัตโนมัติ และใช้พลังงานในการ
ปรบัตัวน้อยทีสุ่ด เช่น การมชีีวิตแบบเร่งรบี การเดินทางใน
สภาพการจราจรติดขดั เป็นต้น ระดับ 2 ความเครยีดระดับ
ตำา่ เป็นความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชีวิตประจำาวัน เนือ่งจากมส่ิีง
ทีค่กุคาม เช่น การสมัภาษณ์เพ่ือเข้าทำางานหรอืพบเหตกุารณ์
ที่สำาคัญในสังคม ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง 
ความเครียดระดับนี้รุนแรงกว่าระดับ 1 และระดับ 2 อาจ
ปรากฏเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลาอัน
รวดเรว็ เช่น ความเครยีดทีเ่กดิจากการเข้าทำางานใหม่ หรอื
การเจบ็ป่วยรนุแรง เป็นต้น ระดับที ่4 ความเครยีดระดับสูง
หรอืรนุแรง เกดิจากสถานการณ์คกุคามยงัคงดำาเนนิอยูอ่ย่าง
ต่อเนือ่ง จนทำาให้บคุคลเกดิความเครยีดสูงขึน้ ความเครยีด
ระดับนีท้ำาให้บคุคลประสบความล้มเหลวในการปรับตวั เช่น 
ขาดสมาธิในการทำางาน ไม่สนใจครอบครวั เป็นต้น
4. มิติของจิตมนุษย์และทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง
 จติมนษุย์ ถอืเป็นส่ิงทีส่ลับซบัซ้อน แม้แต่เจ้าของทีแ่ท้
จริงของ “จิต” คือตัวตนของเราแท้ๆ บางครั้งยังไม่เข้าใจ
ความคดิ ความรู้สึก และการกระทำาของตนเองเลย ส่ิงทีเ่ปราะ
บางในบางครัง้ และเข้มแขง็ในบางคราว อกีทัง้มคีวามเป็นไป
และเปล่ียนแปลงไปตามประสบการณ์ การใช้ชีวิต หนึง่ชีวิต
ทีเ่กดิขึน้มา เป็นเจ้าของ “จติ” ทีไ่ม่แน่นอนนี ้เพยีงหนึง่เดยีว 
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แต่การเปลีย่นแปลง อาจเกดิจากทัง้ตนเองและผูอ้ืน่ ทีเ่ป็นผู้
กระทำาให้เกิดขึ้น ดังน้ัน การทำาความเข้าใจในมิติของจิต
ตนเองนัน้ จะช่วยให้เราเข้าใจพฤติกรรมในปัจจบุนันีด้้วย 
 ทฤษฎทีีม่คีวามเกีย่วข้องและสามารถอธบิายแนวคิด
เกี่ยวกับ “จิต” ของมนุษย์ได้อย่างลึกซึ้ง และเป็นทฤษฎี
ดั้งเดิม ที่มีผู ้ศึกษากันมาอย่างกว้างขวางยาวนาน เป็น
ประวตัศิาสตร์ทางจติวทิยาทีน่กัจติวทิยาทกุคนต้องผ่านการ
เรยีนรูท้ฤษฎนีีม้า ได้แก่ ทฤษฎจิีตวเิคราะห์ (Corey, Gerald, 
2005) ของ Sigmund Freud ในฐานะผู้ริเริ่มทฤษฎีจิต
วิเคราะห์ เขาเป็นผู้บุกเบิก ในการใช้เทคนิคใหม่ๆ เพ่ือ
ทำาความเข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์และความพยายามของ
เขา ได้ก่อให้เกดิทฤษฎบีคุลิกภาพ อีกทัง้มคีวามพยายามท่ีจะ
อธิบายเก่ียวกับแนวคิดเกีย่วกบัความวติกกงัวล ซึง่เป็นสภาวะ
ของความตงึเครยีด ทีก่ระตุน้ให้คนทำาบางสิง่บางอย่าง ความ
วติกกงัวล พฒันามาจากความขดัแย้งระหว่าง ID EGO และ 
SUPER EGO เพือ่ทีจ่ะเข้าควบคมุพลงัจิตทีม่อียู ่ ความวติก
กังวลมีหน้าที่ เตือนอันตรายที่กำาลังจะเข้ามาคุกคาม เมื่อ 
EGO ไม่สามารถควบคมุความวติกกงัวลได้โดยวธิกีารอย่างมี
เหตผุล และตรงไปตรงมาแล้ว EGO กจ็ะหนัไปพึง่พาวธิกีาร
ที่ไม่เป็นไปตามความจริง ซึ่งเรียกว่า กลไกทางจิต (Ego 
Defense Behavior) เพ่ือป้องกนัจติใจตนเองออกจากสภาวะ
ของความล้มเหลวในการทำาหน้าทีข่อง EGO 
 พื้นฐานแนวคิดของ Sigmund Freud คือ การ
อธบิายแนวคดิเก่ียวกบั ลกัษณะของจติมนษุย์ ซึง่เขาได้ทุม่เท
ชวีติในการสร้างและขยายทฤษฎจีติวเิคราะห์ โดยอธบิายเรือ่ง
จิตมนุษย์ว่ามี 3 ระดับ และโครงสร้างทางจิตของมนุษย์
ประกอบไปด้วย 3 ระบบ ทีส่ำาคญั ดงันี้
 จติมนษุย์ 3 ระดบั (พงษ์พนัธ์ พงษ์โสภา และ วไิล
ลกัษณ์ พงษ์โสภา, 2556 และ เตมิศกัด์ิ คทวณชิ, 2547) ได้แก่ 
จติสำานกึ (Conscious) จิตก่อนสำานกึ (Pre - conscious) 
และ จิตไร้สำานึก (Unconscious) ซึ่งการเข้าใจถึงส่วนลึก 
ของจิตใจและพลังที่อยู่ในตัวของมนุษย์แต่ละคน ตลอดจน
ความสามารถที่จะนำาไปประยุกต์ใช้เพื่อให้ความทุกข์ต่างๆ 
ได้บรรเทาเบาบางลง Freud มคีวามเห็นว่า จติสำานึก อันเป็น
ส่วนท่ีบอบบางของจิตใจ ถือเป็นสภาวะที่บุคคลรับรู้ตาม
ประสาทสมัผสัทัง้ห้า เป็นจติทีบ่คุคลรูต้วัตลอดเวลาว่ากำาลงั
ทำาอะไร และคดิอย่างไร เป็นการรบัรูท้ีค่วบคมุการกระทำาส่วน
ใหญ่ให้อยูใ่นระดบัรูต้วั (Awareness) และเป็นพฤตกิรรมที่
แสดงออกมาโดยมีเจตนาและมีจุดมุ่งหมาย จิตก่อนสำานึก 
เป็นจิตระดับท่ีรู้ตัว เพียงแต่ควบคุมไม่ให้แสดงพฤติกรรม 
ออกมา เมือ่ใดกต็ามทีต้่องการแสดงออก กส็ามารถเปิดเผย
ได้ทนัท ีหรอือกีนยัยะหนึง่คอื สภาพทีไ่ม่รูต้วัในบางขณะ เช่น 
การกระดิกเท้า ผิวปาก ยิม้คนเดียว และประสบการณ์ต่างๆ 
ที่เก็บไว้ในรูปความทรงจำา เช่นความประทับใจในอดีต 
ถ้าไม่นึกถึงก็ไม่รู้สึกอะไร ถ้าทบทวนเหตุการณ์ทีไรก็ทำาให้
ปลื้มใจทุกที เป็นต้น และ จิตไร้สำานึก เป็นส่วนของจิตที ่
ยิ่งใหญ่ที่สุด และมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของมนุษย์ และ 
เป็นส่วนทีไ่ม่รูสึ้กตัว เป็นทีส่ะสมประสบการณ์ ความทรงจำา 
และส่ิงต่างๆ ทีค่นเราพยายามเก็บกดไว้ รวมตลอดถงึแรงจูงใจ
และความต้องการต่างๆ ที่ไม่สามารถแสดงออกได้ในภาวะ
ปกติ
 โครงสร้างทางจติของมนษุย์ประกอบไปด้วย 3 ระบบ 
(Corey, Gerald, 2005) ตามทัศนะของจิตวิเคราะห ์
บคุลิกภาพประกอบด้วยระบบ 3 ระบบ คือ ID (อดิ : สัญญา
ชาติญาณดิบ) เป็นองค์ประกอบ ทางชีวภาพ EGO (อโีก้ : 
ส่วนทีเ่ป็นเหตุเป็นผล) เป็นองค์ประกอบ ทางด้านจติใจ และ 
SUPER - EGO (ซปุเปอร์อโีก้ : ส่วนทีเ่ป็นมโนธรรม) เป็นองค์
ประกอบทางสงัคม ระบบทัง้ 3 ระบบนีเ้ป็นชือ่ของโครงสร้าง
ทางจิตใจ และไม่ควรมองว่าเป็นแบบจำาลองของโครงสร้าง
ทางบคุลิกภาพทีแ่ยกส่วนออกจากกนั เพราะบคุลิกภาพของ
แต่ละบุคคลจะทำาหน้าที่ในฐานะส่วนรวมมากกว่าที่จะแยก
ขาดจากกนัเป็นส่วนๆ ได้แก่ 
 THE ID เป็นระบบเริม่แรกของบคุลกิภาพในช่วงแรก
เกิดของบุคคล แหล่งดั้งเดิมของพลังทางจิตเต็มไปด้วย ID 
และแหล่งของสญัชาตญาณ มกัจะเรยีกร้องส่ิงต่างๆ ไม่มกีาร
จดัระบบและเป็นส่วนทีอ่ยูใ่นมมุมดื ID เปรยีบเสมอืนกบันำา้
ในหม้อท่ีกำาลังเดือดพล่าน มันไม่สามารถทนทานต่อภาวะ
ตึงเครียดได้ จึงทำาหน้าที่ในการลดความตึงเครียดโดยทันที
ทันใดเพื่อทำาให้อินทรีย์กลับสู่สภาวะสมดุล ID ได้รับการ
ควบคมุจาก หลกัแห่งความพงึพอใจ ซึง่มเีป้าหมายทีจ่ะลด
ความตึงเครยีด หลีกเล่ียงความเจบ็ปวด และได้รบัความพึง
พอใจ ID ไม่มเีหตุผล ไม่มศีลีธรรม ซึง่ถกูผลักดันให้สนองความ
ต้องการตามสัญชาตญาณ 
 THE EGO ติดต่อกบัโลกแห่งความเป็นจรงิภายนอก 
EGO เป็นตัวการคอยบรหิารจดัการ โดยการปกครอง ควบคมุ 
และต้ังกฎเกณฑ์ให้แก่บุคลิกภาพ เปรียบได้กับเป็นตำารวจ
จราจร EGO เป็นตวักลางคอยไกล่เกลีย่ระหว่าง สญัชาตญาณ
และสิง่แวดล้อมภายนอก ได้รบัการควบคมุจากหลกัแห่งคาม
เป็นจริง และไปตรวจสอบ เพื่อให้เกิดการตอบสนองตาม
ต้องการให้เกดิความพึงพอใจ ใช้ความคดิ มเีหตุมีผล และสร้าง
แผนของการกระทำาเพือ่ตอบสนองความต้องการให้เกดิความ
พึงพอใจ ความสัมพันธ์ระหว่าง EGO กบั ID คือ EGO ใน
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ฐานะเป็นแหล่งของสติปัญญาและความมีเหตุผล จะตรวจ
สอบควบคมุพฤตกิรรมและแรงกระตุน้ทีม่องไม่เหน็ ID จะรู้
เพยีงความเป็นจรงิทีเ่ป็นอัตนัย ในจติใจ แต่ EGO จะแยก
จนิตภาพในใจและสิง่ต่างๆ ในโลกภายนอก 
 THE SUPER EGO เป็นส่วนของบุคลิกภาพ ที่ทำา
หน้าที่ตัดสินสิ่งต่างๆ ในโลกภายนอก รวมไปถึงข้อกำาหนด
ทางศลีธรรมของแต่ละบคุคล ความเกีย่วข้องทีส่ำาคัญคือ การ
แสดงออกที่ดีหรือเลว ท่ีถูกหรือที่ผิด SUPER EGO เป็น
ตวัแทนของอดุมคติมากกว่า การมุง่หาความจรงิ และไม่ได้
พยายามต่อสูด้ิ้นรน เพือ่ทำาให้เกดิความสนุกสนานและเพ่ือ
พยายามทำาให้เกิดความสมบรูณ์แบบมากทีส่ดุ SUPER EGO 
เป็นตัวแทนของค่านยิมดัง้เดมิ และเป็นอุดมคตทิางสงัคมที่
เขาได้รบัมาจากการทีพ่่อแม่ถ่ายทอดไปยงัเดก็ SUPER EGO 
จะทำาหน้าทีย่บัยัง้ แรงกระตุน้ของ ID และคอยโน้มน้าว ให้ 
EGO ทดแทนเป้าหมายเชงิศลีธรรม สำาหรบัสิง่ทีเ่ป็นจรงิ และ
ดิน้รนเพือ่ความสมบรูณ์แบบ เป็นตวัรวมคณุค่าทีเ่ดก็รบัเอา
จรยิธรรมของพ่อแม่และของสงัคมมาเป็นของตนเอง เป็นสิง่
ทีเ่ก่ียวข้องกบัการทำาโทษ การให้รางวลัทางด้านจติใจ การได้
รางวลัคอื ความรูส้กึภาคภมูใิจและมคีวามรกัในตวัเอง ส่วน
การลงโทษคอื ความรูส้กึผดิ และรูส้กึมปีมด้อย 
5. วิธีการท่ีบุคคลใช้เพ่ือลดความทุกข์ : กลไกทางจิต
 5.1 ความหมายของกลไกทางจติ
 กลไกทางจติ หรอื Defense Mechanism มผีูใ้ห้
นิยามไว้มากมาย ผู้เขียนขอยกตัวอย่างเพ่ือให้เกิดความ
กระจ่างชดั พอสงัเขป ดังนี้
 ศรีเรือน แก้วกังวาล (2551) ให้ความหมายของ 
Defense Mechanism ไว้ว่าหมายถงึ การปฏเิสธหรอืปิดบงั
อำาพรางความเป็นจริง เป็นพลังของจิตใต้สำานึกมากกว่า
จติสำานกึ
 ทัศนีย์ เขาไข่แก้ว (2555) ให้ความหมายของ 
Defense Mechanism ไว้ว่าหมายถงึ การปรบัสภาพจิตใจ
เพื่อผ่อนคลายความรู้สึกของบุคคลหลังจากประสบกับ
เหตกุารณ์ทีก่่อให้เกดิความเครยีด หรอื ความคบัข้องใจ โดย
มเีป้าหมาย เพือ่ให้ตนเองเป็นคนทีส่งัคมยอมรบั
 มาโนช หล่อตระกูล (2548) ให้ความหมายของ 
Defense Mechanism ไว้ว่าเป็นกระบวนการอัตโนมตัทิีเ่กดิ
ขึน้โดยบคุคลไม่ได้ตระหนกัรู ้อยูใ่นระดบัจติไร้สำานกึ หน้าที่
ของกลไกทางจติ ไม่ได้ช่วยแก้ไขปัญหาทีบ่คุคลกำาลงัเผชญิแต่
จะช่วยกำาจัดความวิตกกังวลให้หมดไปหรือทำาให้ลดน้อยลง
จนเหลอือยูใ่นระดบัทีพ่อทนได้เป็นการรักษาสมดลุของจติใจ
 Freud (1979) ให้ความหมายของ Defense 
Mechanism ไว้ว่าหมายถึง ภาวะที่ต้องการหลีกเลี่ยง 
บดิเบอืน หรอืลดความวิตกกงัวลทีเ่กดิขึน้ เป็นการหลุดพ้น
จากสภาพความเป็นจรงิทีเ่ขายอมรบัไม่ได้ในขณะนัน้ชัว่คราว
 จากความหมายข้างต้น สรุปได้ว ่า Defense 
Mechanism หมายถงึ กลไกทีใ่ช้เพ่ือการป้องกนัตนเองของ
บุคคล เป็นความพยายามในการจัดการหรือหลีกเลี่ยงกับ
เหตุการณ์ทีก่่อให้เกดิความเครยีด ความกดดัน ความขดัแย้ง
ใจ และความคับข้องใจ โดยมเีป้าหมายเพ่ือต้องการหลุดพ้น
จากสภาพความทุกข์ชั่วขณะ ซ่ึงจะช่วยยืดเวลาในการแก้
ปัญหาทีเ่กดิขึน้ในชีวิต หรอืเป็นปฏเิสธ ปิดบงัอำาพรางความ
เป็นจริง เพื่อให้ตนเองสบายใจ และใช้ชีวิตอย่างมีความสุข
มากยิง่ขึน้
 5.2 รปูแบบของกลไกทางจิต 
 จากหลักฐานทางวิชาการที่ค้นพบ ในการทบทวน
วรรณกรรมมีปรากฏให้เห็นรูปแบบวิธีการเรียบเรียงเขียนที่
แตกต่างกนั หลักฐานทัง้จากนกัทฤษฎี นักวิชาการ นกัวิจยั 
จากเอกสารตำาราต่างๆ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
ปรากฏให้เห็นวิธีการเรียบเรยีง 2 รปูแบบ คือ การเรยีบเรยีง
ตามรปูแบบกลไกทางจติแต่ละชนดิ และอกีรปูแบบหนึง่คอื 
การจัดกลุม่ประเภทของรปูแบบกลไกทางจติทีมี่คณุลกัษณะ 
นยิาม และวิธีการของการใช้กลไกทางจติ ได้แบ่งเป็นกลุ่มๆ 
เพ่ือง่ายต่อการทำาความเข้าใจ ดังนัน้ ในการเรยีบเรยีงของผู้
เขยีนครัง้นี ้จะนำาเสนอเป็น 2 ประเด็น คือ ประเด็นแรกจะ
เสนอภาพรวมของรปูแบบกลไกทางจติทกุชนดิ และประเดน็
ทีส่อง จะนำาเสนอกรอบการจดักลุ่มประเภทของรปูแบบกลไก
ทางจิต เพ่ือให้ผู้ที่สนใจได้เข้าใจในทุกมุมมองตามกรอบ
แนวคิดต่างๆ ดังนี้ 
 รปูแบบกลไกทางจติแต่ละชนดิ
 1. การเกบ็กด (Repression) เป็นการเกบ็กดความ
รู้สึกไม่สบายใจหรือความรู้สึกผิดหวัง ความคับข้องใจไว้ใน
จติไร้สำานกึ จนกระทัง่ลมืเรือ่งราวหรือเหตกุารณ์นัน้ การเกบ็
กดมอีนัตรายเพราะถ้าบคุคลเกบ็กดความรูส้กึไว้มากๆ จะส่ง
ผลให้บคุคลมคีวามเครยีดและวิตกกงัวลใจ และอาจทำาให้เป็น
โรคประสาทหรอืโรคจติได้ (วราภรณ์ ตระกลูสฤษด์ิ, 2549)
 2. การปฏิเสธไม่ยอมรับความจริง (Denial of 
Reality) เมือ่บคุคลต้องเผชิญกบัอปุสรรคหรอืความผิดหวัง
ทีก่่อให้เกดิความปวดร้าวใจ แสดงถงึการใช้กลไกป้องกนัตน
ในระยะแรกที่บางคนเกิดการต่อต้านความเจ็บปวดร้าวนั้น 
ด้วยการปิดตาตนเอง เพ่ือดำาเนินชีวิตอยู่ในโลกที่น่ากลัวใน
ความรูสึ้กของผู้นัน้ โดยการไม่ยอมรบัว่าส่ิงเหล่านีไ้ด้เกดิขึน้
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จรงิ หรือปฏเิสธความจรงิบางอย่างทีก่ระตุน้ให้เกดิความวติก
กงัวลหรอืความโศกเศร้าเสยีใจ และประพฤตปิฏบิตัเิสมอืน
หนึง่ว่าตนไม่ได้รบัความกระทบกระเทอืนจากเหตกุารณ์ทีเ่กิด
ขึน้ เช่น การปฏเิสธความจรงิเกีย่วกบัการตายของบคุคลทีต่น
รกั เป็นต้น (พงษ์พนัธ์ พงษ์โสภา และวไิลลกัษณ์ พงษ์โสภา, 
2556)
 3. การหาเหตผุลเข้าข้างตนเอง (Rationalization) 
เป็นความพยายามหาเหตผุลอ้างข้อมลู เพ่ือสนับสนุนการก
ระทำาของตนทีท่ำาลงไป เพือ่ลดความเครยีด ความวติกกงัวล
เพือ่รักษา “หน้าตาและความรูส้กึของตนเอง” การอ้างเหตผุล
มี 2 แบบใหญ่ ได้แก่ แบบองุน่เปรีย้ว (Sour Grape) เป็นการ
อ้างเหตุผลเมื่อบุคคลพลาดหวังไม่ได้ในสิ่งที่ต้องการ จึง
หาเหตหุรอืข้ออ้างว่า สิง่น้ันหรือการกระทำาน้ัน เป็นส่ิงของ
หรอืการกระทำาท่ีไม่ดี ดังนัน้เขาจงึไม่ต้องการหรอืไม่กระทำา
สิง่นัน้ๆ แบบมะนาวหวาน (Sweet Lemon) เป็นการอ้าง
เหตุผล เมือ่บคุคลต้องเผชญิกบัภาวะทีต่นเองไม่อยากพบ ไม่
อยากกระทำา หรอืไม่อยากจะได้ แต่ตนเองหลกีเลีย่งไม่ได้ ดงั
น้ัน บคุคลพยายามหาเหตผุลข้อมลูมาเพ่ือสือ่ให้ทราบว่า การ
ได้พบ ได้กระทำาสิง่ต่างๆ ทีต่นต้องพบหรอืกระทำานัน้เป็นสิง่
ทีด่กีบัตนเอง (วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ,์ 2549)
 4. การเปลี่ยนทิศทางหรือเป้าหมาย (Displace-
ment) เป็นการลดการวิตกกังวล หรือการลดอารมณ์อีก 
วิธีหนึ่งด้วยการเปลี่ยนเป้าหมายซ่ึงอาจเป็นบุคคล สิ่งของ 
หรอืสถานการณ์ทีแ่สดงออกโดยตรงไม่ได้ในทนัท ีแต่กลับไป
แสดงออกกับสิ่งที่มีอันตรายน้อยกว่า ในเมื่อไม่สามารถ
แสดงออกหรอืตอบโต้สิง่ทีเ่ป็นต้นตอจรงิๆ นัน้ได้ (พงษ์พนัธ์ 
พงษ์โสภา และวไิลลกัษณ์ พงษ์โสภา, 2556)
 5. การกล่าวโทษบคุคลอืน่หรอืสิง่อืน่ (Projection) 
เป็นกลไกทีน่ยิมใช้กนัมาก เกดิจากการทีบ่คุคลเกดิความผดิ
พลาดจากสิง่ทีต่นกระทำาและทำาให้เกดิความรูส้กึผดิ แต่เพือ่
ให้ความรู้สึกผิดนั้นลดน้อยลงจึงซัดทอดความผิดไปให้ผู้อ่ืน 
กลไกชนดินีห้ากใช้บ่อยอาจส่งผลเสยีต่อสมัพนัธภาพระหว่าง
บคุคลอืน่ได้ (วไิลวรรณ ศรสีงคราม และคณะ, 2549)
 6. การหนัเข้าหาตนเอง (Introjection) กลไกชนดินี้
ประกอบไปการรับเข้ามาและยอมรับเอามาตรฐานและค่า
นยิมของผูอ้ืน่มาเป็นของตนเอง ตวัอย่างเช่น นกัโทษทีอ่ยูใ่น
ค่ายกกักนัจะต้องเกีย่วข้องกบัความกงัวลทีม่ากมายโดยการ
ยอมรับค่านยิมของศตัรู ผ่านกระบวนการการเลียนแบบของ
บคุคลทีก้่าวร้าว อกีหนึง่ตวัอย่าง คอื เดก็ทีถ่กูทารณุกรรม จะ
รบัเอาวธิกีารท่ีจะจดัการกบัความเครยีด เช่นเดยีวกับทีพ่่อแม่
เคยทำาทารณุกรรมกบัตน ดงัน้ันวงจรของการทำาร้ายเด็กกจ็ะ
ดำาเนินต่อไป มีข้อที่น่าสังเกตคือ ยังมีวิธีการลงโทษที่เป็น 
ทางบวกด้วย เช่น เด็กอาจจะรบัเอาคุณลกัษณะและค่านยิม
ของพ่อแม่มาเป็นแบบอย่าง (เป็นการยอมรับอย่างไม่มีการ
วิพากษ์วิจารณ์) (Corey, Gerald, 2005)
 7. การแสดงออกที่ตรงข้ามกับความรู ้สึก หรือ
ปฏิกริยิากลบเกล่ือน (Reaction Formation) เป็นกลไกที่
แสดงพฤตกิรรมตรงข้ามกบัความรูส้กึทีแ่ท้จรงิ ท้ังนีเ้พือ่ทำาให้
ตัวของเขาสบายใจขึน้ การกระทำาดังกล่าวเพ่ือป้องกนัความ
รูสึ้กผิด หรอืการมคีวามคิดเห็นทีเ่ป็นอนัตราย หรอืไม่เป็นที่
ปรารถนาต่อบคุคลอืน่ (วิภาพร มาพบสุข, 2541. อ้างองิใน 
Coleman and Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, 
Kamin and Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992)
 8. การก้าวร้าว (Aggression) เป็นกลไกท่ีแสดง
อาการต่อสู้ทำาลายส่ิงทีม่าขดัขวางความต้องการซึง่ทำาให้เกดิ
ความคับข้องใจ ความเครียด มีสองลักษณะคือ ก้าวร้าว
โดยตรง เป็นการแสดงพฤตกิรรมทางกาย วาจาใจ โต้ตอบ
โดยตรงต่อส่ิงทีท่ำาให้คับข้องใจ เช่น เตะ ต่อย ทบุ ตี ด่าว่า 
เป็นต้น และมคีวามก้าวร้าวทางอ้อมเป็นการแสดงพฤตกิรรม
โดยอ้อม ไม่สามารถแสดงโดยตรงได้ เช่น นิง่เงยีบเมือ่ถกูดุ 
แต่ไปแสดงออกทีอ่ืน่ (วิภาพร มาพบสขุ, 2541. อ้างองิใน 
Coleman and Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, 
Kamin and Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992) 
 9. การบ่นว่าไม่มีใครยอมช่วยเหลือ (Help - 
rejecting Complaint) เป็นกลไกที่บุคคลใช้จัดการกับ 
ความขัดแย้งทางอารมณ์ หรือสิ่งที่ทำาให้เกิดความเครียด 
ทัง้ภายในหรอืภายนอก โดยการบ่นหรอืขอร้องแบบซำา้แล้ว
ซำา้อกี เพือ่ขอความช่วยเหลอื แต่การขอร้องดงักล่าวเป็นการ
ซ่อนเร้น และปิดบังความรู้สึกที่ไม่เป็นมิตรหรือการตำาหนิติ
เตียนท่ีมีต่อผู้อื่น การบ่น และการขอร้องอาจเกี่ยวข้องกับ
อาการทางร่างกายหรือทางจิตใจรวมทั้งปัญหาชีวิตด้วย 
พบได้ในพวกบคุลิกภาพแปรปรวน (จำาลอง ดิษยวณิช และ 
พริม้เพรา ดิษยวณิช, 2558, ออนไลน์)
 10. การถ่ายโทษ (Undoing) เป็นกลไกที่บุคคล
แสดงการกระทำาเพื่อลบการกระทำาเดิมของตนซึ่งเป็นการ
กระทำาทีผู้่อืน่ไม่ยอมรบั หรอืเป็นการล้างบาป และอกีนยัยะ
หนึง่คอื เป็นการกระทำาทีต่รงข้ามกบัแรงขบัทีไ่ม่ดเีพือ่ลบล้าง
ส่ิงเหล่านัน้ (วิภาพร มาพบสุข, 2541. อ้างองิใน Coleman 
and Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, Kamin and 
Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992)
 11. การทดเทดิ (Sublimation) หรอืการเปลีย่นให้
เป็นที่ยอมรับ เป็นการแสดงออกถึงพฤติกรรมซึ่งเป็นไปใน
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ทศิทางท่ีสงัคมยอมรับว่าดกีว่า เพ่ือเป็นทางออกสำาหรบัความ
ต้องการที่อยู่ในส่วนลึกของจิตใจ ทั้งที่ความต้องการเดิมไม่
สามารถแสดงออกให้เหน็ได้โดยเปิดเผย เพราะถ้าแสดงออก
แล้วสังคมจะไม่ยอมรับจึงใช้พลังที่มีอยู่แสดงออกในทางที่
สร้างสรรค์เป็นประโยชน์ต่อสงัคม เช่น บางคนทีก้่าวร้าวถ้า
หากแสดงออกรนุแรงในสถานทีห่นึง่สงัคมอาจไม่ยอมรบั จงึ
หนัไปแสดงความสามารถบนเวทด้ีวยการเป็นนักมวยทีม่ชีือ่
เสยีง เป็นต้น (พงษ์พนัธ์ พงษ์โสภา และวไิลลกัษณ์ พงษ์โสภา, 
2556)
 12. การทดแทน (Substitution) เป็นกลไกการ
แสวงหาสิ่งอื่นมาทดแทนสิ่งที่ตนชอบแต่ไม่สามารถเป็น
เจ้าของสิง่นัน้ได้ โดยปกตสิิง่ทีบ่คุคลหามาทดแทนจะเป็นสิง่
ท่ีบุคคลนั้นชอบ และมักจะมีลักษณะคล้ายกัน ในระดับ
จติไร้สำานกึ และหากอธบิายให้ลกึซึง้ Substitution เป็นการ
ทดแทน ใช้กบับคุคล แต่ Restitution เป็นการทดแทนโดย
ใช้สิง่ทีค่ล้ายกนัมาแทน ซึง่ใช้กบัสิง่ของ (วภิาพร มาพบสขุ, 
2541. อ้างองิใน Coleman and Hanmen, 1974 ; Darley, 
Glucksberg, Kamin and Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992) 
 13. การทำาให้เป็นสัญลักษณ์ (Symbolization) 
เป็นขบวนการทางจิตใจ โดยการใช้วัตถุส่ิงของ หรือการ 
กระทำาบางอย่าง เป็นสญัลกัษณ์ แทนวตัถสุิง่ของ หรอืการ 
กระทำา ซึ่งไม่เป็นที่ยอมรับโดยตนเองหรือสังคม สิ่งที่เป็น
สัญลักษณ์มักมีลักษณะเดียวกันภายในจิตไร้สำานึกของคน
หลายๆ คน กล่าวคอื เป็นสัญลกัษณ์ทีเ่ป็นสากล หรอืเป็น
สญัลกัษณ์ทีรู่ก้นัทัว่ไป เช่น ง ูปืน เป็นสญัลักษณ์ของเพศชาย 
ศาลพระภูมิแทนพ่อ เป็นต้น (จำาลอง ดิษยวณิช และ 
พริม้เพรา ดษิยวณชิ, 2558, ออนไลน์)
 14. การถอยหนี (Withdrawal) เป็นกลไกที่ใช้ 
ลดความกลัว ความวิตกกังวล และความเครียด โดยการ 
หลีกเลี่ยงออกจากสถานการณ์ ตัวบุคคล และสิ่งแวดล้อม 
ท่ีก่อให้เกิดความรู้สึกดังกล่าว การใช้กลไกป้องกันตนเอง 
ชนิดนี้ก่อให้เกิดผลเสียมากกว่าผลดี เน่ืองจากบุคคลจะ 
ไม่สามารถแก้ไขปัญหาหรือสถานการณ์ในแบบเผชิญหน้า 
และถ้านำามาใช้บ่อยจะกลายเป็นคนไม่ชอบเข้าสงัคม ไม่ชอบ
พดูคยุ และไม่สามารถอยูใ่นโลกของความเป็นจริง ก่อให้เกดิ
อาการทางจติได้ (ชูทติย์ ปานปรีชา, 2551)
 15. การแยกตัวเองออกจากสังคม (Isolation) 
เป็นการหลกีเลีย่งจากสภาพการณ์ หรอืสถานการณ์ทีท่ำาให้
ตนเองไม่สบายใจ อาจเป็นเพราะมีอุปสรรคขัดขวาง หรือ
สภาพการณ์ไม่อาจจะตอบสนองความต้องการให้แก่ตนได้ จงึ
พยายามแยกตัวออกจากสภาพการณ์นั้นเพื่อให้ตนเองเกิด
ความสบายใจ (วิภาพร มาพบสขุ, 2541. อ้างองิใน Coleman 
and Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, Kamin and 
Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992) ซึง่อารมณ์ทีเ่กดิขึน้ควบคู่
กับความนึกคิดถูกแยกออกและเก็บกดไว้ (มาโนช หล่อ
ตระกลู และปราโมทย์ สคุนชิย์, 2543) การพยายามหลกีเล่ียง
ความคิดหรือความรู้สึกท่ีทุกข์ทรมานเจ็บปวดนี้และแยก
อารมณ์ออกจากความคดิ จงึทำาให้ดเูหมอืนไร้อารมณ์ (เบญจ
ลักษณ์ มณีทอน และณรงค์ มณีทอน, 2556)
 16. พฤติกรรมอวดอ้างตนเอง (Egotism) เป็นการ
ยกตนเอง อวดอ้างสรรพคณุและความสามารถของตนเองเพือ่
ลบปมด้อย ผู้ทีรู่สึ้กว่าตนไม่มคีวามปลอดภัยหรอืขาดคนนบั
หน้าถอืตา มักจะชอบอวดอ้างความดขีองตนอยู่เสมอ เพือ่ให้
ตนเป็นจดุเด่น เป็นทีส่นใจของผู้อืน่ โดยใช้วิธีต่างๆ เช่น คุย
โม้ หรอืทำาอะไรให้แปลกๆ แผลงๆ เป็นต้น (สุชา จนัทน์เอม, 
2541)
 17. การเรยีกร้องความสนใจ (Attention - getting) 
เนื่องจากมนุษย์เป็นสัตว์สังคม มนุษย์เราจึงต้องการเป็นที่
ยอมรบั เป็นทีส่นใจของกลุ่มชนอยูบ้่างไม่มากก็น้อย จะเห็น
ได้ว่าความต้องการเป็นที่สนใจของผู้อื่นนี้มีปรากฏให้เห็นได้
แม้กระทัง่ทารก เด็กทารกเมือ่ถกูทิง้ให้อยูล่ำาพงัผูเ้ดยีวจะเริม่
เปล่งเสียงและในทีสุ่ดกร้็องไห้ การร้องไห้จะเปล่ียนเป็นหยดุ
ยิม้ทนัทเีมือ่มีผู้เข้าไปยิม้เล่นด้วย วธิกีารของเดก็แสดงถงึการ
เรยีกร้องความสนใจได้เป็นอย่างดี ผูใ้หญ่กเ็ช่นเดยีวกนัการถกู
เพกิเฉยละเลย การไม่ได้รบัความรกัความเอาใจใส่ ความสนใจ
เท่าที่ควรย่อมก่อให้เกิดความคับข้องใจซึ่งมักจะบำาบัดโดย
การแสดงพฤติกรรมทีเ่รยีกร้องความสนใจขึน้ พฤติกรรมนัน้
จะดีหรอืร้ายกไ็ด้เพราะอย่างน้อยการทีต่นถกูกล่าวขวัญถงึจะ
ในแง่ดีหรือร้ายก็ตามก็ยังเป็นการทำาให้ตนเป็นจุดสนใจของ
คนทัว่ๆ ไป (ภมรพรรณ์ ยรุะยาตร์, 2558, ออนไลน์) ซึง่กลไก
ชนดินี ้ มนียิามความหมายใกล้เคยีงและถอืว่านกัวิชาการได้
ให้ความหมายทีต่คีวามแล้วสอดคล้องไปกับกลไกทางจติชนดิ 
การขดัขนื (Negativism) ซึง่เป็นการเรยีกร้องความสนใจ ไม่
ว่าใครจะทำาอะไร บคุคลประเภทนีม้กัจะคัดค้านหรอืขดัแย้ง
เป็นประจำา ไม่ว่าสิ่งที่บุคคลอื่นพูดหรือทำานั้นจะถูกต้อง 
เพียงใด (สุชา จนัทน์เอม, 2541) 
 18. การแสดงความพิการทางกาย (Conversion) 
หรือการแปรเปล่ียน ซึ่งเป็นกลไกที่แสดงออกให้เห็นความ
พิการทางกายเพ่ือลดความเครียด ความคับข้องใจและความ
วิตกกังวล เช่น เป็นลมหมดสติ แขนขากระตุก (วิภาพร 
มาพบสุข, 2541.อ้างอิงใน Coleman and Hanmen, 
1974; Darley, Glucksberg, Kamin and Kinchla, 1991; 
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Kagan. J., 1992) ซ่ึงทำาไปเพ่ือหลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ไม่
ปรารถนาโดยความเจ็บป่วยนี้เป็นจริงๆ โดยมิได้เสแสร้ง 
(ลกัขณา สรวิฒัน์, 2545)
 19. การเลยีนแบบ (Identification) เป็นกลไกทาง
จิตที่บุคคลนำาเอาบุคลิกภาพ ลักษณะความคิดอารมณ์ของ
คนอื่น มาเป็นแบบอย่างสำาหรับตนเองนำาไปปฏิบัติ เอามา
เป็นบคุลกิภาพประจำาตวั โดยตวัเองไม่ตัง้ใจ และไม่รูต้วัซึง่
เกิดขึน้เองโดยอัตโนมัตเิมือ่เกดิมคีวามศรทัธาในคนใดคนหนึง่ 
(วิภาพร มาพบสุข, 2541. อ้างอิงใน Coleman and 
Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, Kamin and 
Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992) การเลยีนแบบจะช่วยให้
เกิดความอบอุ่นใจ และมีความมั่นใจมากขึ้น (ลักขณา สริ
วฒัน์, 2544)
 20. การชดเชย (Compensation) เป็นกลไกที่
เอาชนะข้อบกพร่องหรือการทดแทนความไม่สมบูรณ์ใน
ตนเอง ทัง้ด้านร่างกาย บคุลกิภาพ ฐานะทางเศรษฐกจิ และ
ทางสติปัญญา ด้วยวธิกีารสร้างความเด่น ความสำาเร็จด้านใด
ด้านหนึง่ เพือ่ชดเชยความบกพร่องหรอืจดุอ่อนของตน (วภิา
พร มาพบสขุ, 2541. อ้างองิใน Coleman and Hanmen, 
1974 ; Darley, Glucksberg, Kamin and Kinchla, 1991; 
Kagan. J., 1992) โดยการสร้างปมเด่นอกีด้านหนึง่ขึน้มา เช่น 
คนตวัเลก็มกัจะเสยีงดงั คนตวัเตีย้มกัจะก้าวร้าว หรือบางคน
ทีเ่รยีนไม่เก่งกห็นัไปเอาดด้ีานกฬีา เพือ่ตนเองจะได้รบัความ
รกั ความสนใจ หรอืการยอมรบัจากบคุคลอืน่ (ลกัขณา สริ
วฒัน์, 2544) กลไกทางจิตชนิดน้ี สามารถนำาไปสูคุ่ณค่าใน
การปรบัตวัโดยตรง และบคุคลจะใช้ความพยายามทีจ่ะบอก
ว่า “อย่ามองปมด้อยของฉนั แต่มองท่ีความสำาเร็จของฉนั” 
(Corey, Gerald, 2005)
 21. การติดอยูก่บัที ่และการถดถอย (Fixation and 
Regression) การพฒันาของบคุลกิภาพตามปกต ิจะเป็นไป
ตามลำาดับขัน้จนกระทัง่บรรลุวฒุภิาวะ แต่ละขัน้กจ็ะประสบ
ความคับข้องใจ และความวิตกกังวล ซึ่งถ้ามากเกินไป จะ
ทำาให้การพัฒนาหยุดชะงักชั่วคราวหรือถาวรบุคคลจะเกิด
อาการชะงักขึ้นเรียกว่า กลไกที่เชื่อมโยงกับ Fixation คือ 
Regression เมื่อบุคคลเผชิญกับประสบการณ์ที่ขมขื่นจะ
แสดงพฤตกิรรมถอยกลบั เช่น ดดูนิว้ ร้องไห้ตดิตามครู หรอื
ซกุอยูท่ีม่มุห้อง การถอยกลบัมกัจะถอยไปสูข่ัน้ทีพ่ฒันาการ
ชะงกังนั คนทีเ่คยตดิแม่กจ็ะหวนกลบัมาแสดงอกีเมือ่เผชญิ
ความวติกกังวลมากๆ จะเหน็ได้ว่าเรือ่งการเก็บกดน้ีจัดว่าเป็น
แนวคิดของทฤษฏีของนักจิตวิเคราะห์เพ่ือนำามาพิจารณา
ลักษณะทางบุคลิกภาพ ซึ่งการเก็บกดที่บุคคลได้รับรู้และ
ตระหนกัในเหตกุารณ์ทีเ่ป็นความทกุข์แล้ว จะส่งเหตกุารณ์ที่
เป็นทกุข์นัน้ เข้าสู่ภาวะจติไร้สำานกึ หากเมือ่เกบ็กดเรือ่งเช่น
นีแ้ล้ว บคุคลกจ็ะไม่รบัรูเ้รือ่งนัน้อกีต่อไป (ประยรู สยุะใจ, 
2556) 
 22. การสร้างวิมานในอากาศ หรือฝันกลางวัน 
(Fantasy หรอื Day Dreaming) เป็นการสร้างจนิตนาการ 
วาดฝัน หรอืสร้างมโนภาพ เก่ียวกบัส่ิงทีต่นมคีวามต้องการ
แต่เป็นไปไม่ได้ ฉะนัน้จงึคดิฝันหรอืสร้างวิมานในอากาศขึน้ 
เพือ่สนองความต้องการ กลไกแบบนีห้ากใช้มากเกนิไปอาจ
ทำาให้บคุคลไม่ยอมรบัความจรงิ เพราะได้แต่คิดเพ้อฝันในส่ิง
ต่างๆ ที่ตนเองต้องการจนตนเองอาจจะเชื่ออย่างจริงจังว่า
เป็นความจรงิ ก่อให้เกดิปัญหาสุขภาพจติ (วราภรณ์ ตระกลู
สฤษด์ิ, 2549) การฝันกลางวันมกัเกดิขึน้บ่อยทีสุ่ดในระยะที่
บคุคลเข้าสู่วัยรุน่ อนัเป็นวัยทีเ่ขาไม่แน่ใจในบทบาทและเกดิ
ความคบัข้องใจจากความไม่แน่ใจนัน้ (บวัทอง สว่างโสภากลุ, 
2545)
 23. การชอบอ้างว่าตนฉลาดรอบรู้ (Intellectua-
lization) เป็นการหันเหความสนใจไปสู่เรื่องของการใช้ 
ความคิด ปรัชญาต่างๆ เพื่อเลี่ยงการเผชิญกับความรู้สึก 
ไม่สบายใจ เป็นกลไกทีบ่คุคลมักจะดงึตวัเองออกจากความ
ข้องเกีย่วทางอารมณ์ในสถานการณ์ทีก่ดดนัไม่เอาตนเข้าไป
ยุง่เกีย่วกบัความรูสึ้ก มองทกุอย่างในแง่เหตุผล หรอืวิชาการ 
กลไกนี้อาจใช้ได้ดีเมื่อมีสถานการณ์ความเครียดที่ไม่คาด
หมายเกิดขึ้น บุคคลอาจนึกคิดในแง่ของเหตุผลมากกว่า
อารมณ์แต่ถ้าใช้มากเกินไป อาจกลายเป็นสิ่งปิดกั้นไม่ให้
บคุคลมปีระสบการณ์ทางอารมณ์เลย (มาโนช หล่อตระกลู 
และปราโมทย์ สุคนชิย์, 2543) 
 24. การกดระงับ (Suppression) เป็นการจดัการ
กับความขัดแย้งที่เกิดข้ึนโดยการใช้วิธีเก็บปัญหาเอาไว้ก่อน 
อยูใ่นระดับจติสำานกึ (มาโนช หล่อตระกลู และปราโมทย์ สุ
คนชิย์, 2543) เป็นกลไกการเกบ็กดโดยพยายามไม่คิด จงใจ 
ตัง้ใจ พยายามข่มใจไม่นกึถงึความคดิ ไม่จำาประสบการณ์บาง
อย่างทีต่นเองไม่พอใจ ยุง่ยากใจ รูสึ้กผิดหวัง หรอืสร้างความ
ปวดร้าวใจ การกดระงับเป็นกระบวนการที่ต้ังใจกระทำาใน
ระดับจติสำานกึทีต่นเองรูตั้วตลอดเวลา นัน่คือการลืมบางส่ิง
บางอย่างโดยเจตนา (วิภาพร มาพบสุข, 2541. อ้างอิงใน 
Coleman and Hanmen, 1974 ; Darley, Glucksberg, 
Kamin and Kinchla, 1991; Kagan. J., 1992) 
 25. อารมณ์ขัน (Humor) การใช้อารมณ์ขันเพ่ือ
แสดงความรูส้กึหรอืความคดิออกมา โดยทีต่นกไ็ม่รูส้กึอดึอดั 
และเป็นผลดีต่อผู้อื่น บางครั้งความตลกขบขันก็ช่วยผ่อน
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คลายสถานการณ์และทนต่อสภาพทีน่่าหวาดกลวัได้ ดยีิง่ขึน้ 
(จำาลอง ดษิยวณชิ และพร้ิมเพรา ดิษยวณชิ, 2558 : ออนไลน์) 
อกีทัง้ยังก่อให้เกิดความพอใจแก่ตนเองและผูอ้ืน่ ซึง่อารมณ์
ขันมักช่วยให้คลายเครียดและสามารถทนต่อความกังวล 
ได้ดขีึน้ (เบญจลกัษณ์ มณทีอน และณรงค์ มณทีอน, 2556) 
 26. การทำางานอย่างสมบูรณ์แบบ (Work and 
Perfectionism) บคุคลพยายามหลกีเลีย่งสถานการณ์ทีท่ำาให้
ตนไม่สบายใจโดยการทุ่มเททำางานอย่างใดอย่างหนึ่งอย่าง
เตม็ความสามารถ เพือ่ให้งานออกมาสมบรูณ์แบบทีส่ดุ เพือ่
ให้จิตใจและความคิดของตนไม่ไปพะวงหรือครุ่นคิดถึงส่ิงที่
ทำาให้ไม่สบายใจ (สวุร ีศวิะแพทย์, 2549)
 27. การเปลี่ยนไปทำากิจกรรมอื่น (Compulsive 
Fun Seeking) เป็นการหลกีเลีย่งสถานการณ์ทีท่ำาให้ตนไม่
สบายใจด้วยการไปแสวงหาส่ิงบนัเทงิอย่างอ่ืน หรอืหนีจาก
สิง่ทีท่ำาให้ไม่สบายใจไปแสวงหาความสขุนัน่เอง เช่น นกัศกึษา
ท่ีกำาลังอ่านหนังสือเตรียมสอบรู้สึกเครียดก็เปลี่ยนไปดู
ภาพยนตร์หรอืไปคยุกบัเพือ่น (สวุร ีศิวะแพทย์, 2549)
 เมือ่เข้าใจแต่ละกลไกทางจติ ผูเ้รยีบเรยีงยงัได้ทบทวน
วรรณกรรมของการแบ่งประเภทรปูแบบกลไกทางจติ มานำา
เสนอเพ่ิมเตมิซึง่ในการจดักลุม่ประเภทรูปแบบกลไกทางจติ 
นกัวชิาการได้ทำาการแบ่งประเภทของรปูแบบกลไกทางจติที่
มลีกัษณะใกล้เคยีงและแตกต่างกนั ผูเ้รยีบเรยีบได้ทำาการสรปุ
ชนิดของกลไกของนกัวชิาการ ด้วยภาษาอังกฤษ (สำาหรบันกั
วิชาการท่ีเขียนเป็นภาษาอังกฤษ) เพื่อให้เข้าใจตรงกัน 
เนือ่งจากภาษาไทยของนักวชิาการแต่ละท่านอาจมีการเขียน
และใช้ในรปูแบบทีแ่ตกต่างกันไป ยกเว้นกรณทีีน่กัวชิาการไม่
ได้เขยีนภาษาองักฤษกำากบั ซึง่ในหวัข้อนี ้ผูเ้รยีบเรยีงต้องการ
ให้ทศันะในเรือ่งการแบ่งประเภทเท่านัน้ มดีงันี้
 บัวทอง สว่างโสภากุล (2545) แบ่งประเภทกลไก 
ทางจติออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่
 1. ปฏิกิริยาถดถอยหรือหนี มีกลไกชนิดต่างๆ คือ 
การเกบ็กด การจนิตนาการ การถอยกลบั
 2. ประเภทประนีประนอม มีกลไกชนิดต่างๆ คือ 
หาเหตผุลเข้าข้างตนเอง การซดัโทษ การทดแทน การกลบ
เกลื่อนโดยแสดงออกในทางตรงกันข้าม การเบนเป้าหมาย 
การชดเชย
 สวุรี ศวิะแพทย์ (2549) แบ่งประเภทกลไกทางจิต
ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
 1. กลไกการปฏเิสธ (Mechanism of Denial) มี
กลไกชนิดต่างๆ คือ Simple Denial, Rationalization, 
Projection, Repression 
 2. กลไกการหนี (Escape) มีกลไกชนิดต่างๆ คือ 
Withdrawal, Intellectualization, Work and 
Perfectionism, Regression, Compulsive Fun Seeking, 
Fantasy, dissociation
 3. กลไกการทดแทน (Substitution) มกีลไกชนดิ
ต่างๆ คือ Sublimation, Substitution, Compensation, 
Displacement/Displace, Aggression, Identification, 
Reaction - formation
 ทศันย์ี เขาไข่แก้ว (2555) แบ่งประเภทกลไกทางจติ
ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
 1. ปฏิกิริยาก้าวร้าว (Aggressive Reactions) มี
กลไกชนดิต่างๆ คือ การเรยีกร้องความสนใจ การตอบโต้ทนั
ควัน การก้าวร้าวต่อส่ิงทดแทน และการกล่าวโทษผู้อืน่
 2. ปฏกิริยิาถดถอยหรอืหน ี(Flight or Withdrawal 
Reactions) มกีลไกชนดิต่างๆ คอื การหลบไปอยูค่นเดยีว 
การเกบ็กด การถดถอย การเพ้อฝัน และการปฏิเสธ
 3. ป ฏิ กิ ริ ย า ป ร ะ นี ป ร ะ น อ ม ห รื อ ท ด แ ท น 
(Compromise or Substitute Reactions) มกีลไกชนดิ
ต่างๆ คอื การทดเทดิ การทดแทน การชดเชย การเลยีนแบบ 
และการหาเหตุผลเข้าข้างตนเอง
 ภมรพรรณ์ ยรุะยาตร์ (2555) แบ่งประเภทกลไกทาง
จติออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่ 
 1. การปรบัตัวแบบสู้ (Adjustment by Defense) 
มกีลไกชนดิต่างๆ คือ Attention - Getting, Rationalization, 
Projection, Identification, Reaction - Formation, 
Compensation 
 2. การปรับตัวแบบหลบหนี (Adjustment by 
Isolation) มีกลไกชนดิต่างๆ คือ Withdrawal, Fantasy, 
Negativism, Regression, Schizophrenic Reaction 
 3. การปรบัตัวในรปูความกลัวต่างๆ (Adjustment 
Involving Local Fear) ได้แก่ ความกลัวแบบ Pobia 
 4. การปรบัตวัในรปูความป่วยไข้ต่างๆ (Adjustment 
by Ailments) ความพิการทางกายนีม้ช่ืีอเรยีกว่า ไซโคนวิโร
ซสิ (Psychoneurosis) ลักษณะอาการของผู้ป่วยประเภทนี้ 
ได้แก่ ฮีสทเีรยี (Hysteria) การเป็นใบ้ การติดอ่าง การเป็น
อมัพาต การชักกระตุก การเป็นลม การคล่ืนไส้ วิงเวียน 
 5. ความวิตกกงัวล (Anxiety)
 Gleser and Ihilevich (1969) แบ่งประเภทกลไก
ทางจติออกเป็น 4 ประเภท ได้แก่
 1. ปฏิกริยิาก้าวร้าว (Aggressive Reactions) คือ 
การก้าวร้าวต่อผู้อืน่ มกีลไกชนดิต่างๆ คือ ก้าวร้าวโดยตรง 
122 I 
ก้าวร้าวแบบทดแทน การเลียนแบบผู้ก้าวร้าว สำาหรับการ
ก้าวร้าวต่อตนเอง มกีลไกชนดิต่างๆ คอื การลงโทษตนเอง 
การให้ผู้อื่นทำาโทษแล้วจะรู้สึกมีความสุข การรับเข้ามาไว ้
ในตวั
 2. การกล่าวโทษผูอ้ืน่ (Projection)
 3. การอ้างหลกัการ (Principalization) มกีลไกชนดิ
ต่างๆ คอื การแยกอารมณ์ การคดิหาเหตผุล การอ้างเหตุผล
ประกอบ 
 4. การกลบัตรงข้าม (Reversal) มกีลไกชนดิต่างๆ 
คอื การแสดงปฏกิริยิาตรงข้าม การปฏเิสธ การขดัขนื การ
เกบ็กด การล้างบาป
 Andrews, Singh, and Bond (1993) แบ่งประเภท
กลไกทางจติออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่
 1. กลไกทางจิตแบบโรคประสาท (Neurotic 
Defense) มีกลไกชนิดต่างๆ คือ Undoing, Pseudo - 
Altruism, Idealization, Reaction - Formation
 2. กลไกทางจิตแบบบรรลุวุฒิภาวะ (Mature 
Defense) มกีลไกชนิดต่างๆ คือ Sublimation, Humor, 
Anticipation, Suppression
 3. กลไกทางจติแบบไม่บรรลวุฒุภิาวะ (Immature 
Defense) มีกลไกชนิดต่างๆ คือ Projection, Passive - 
aggression, Acting - out, Isolation, Devaluation, 
Autistic fantasy, Denial, Displacemen, Dissociation, 
Splitting, Rationalization, Somatization
 แม้ว่าการใช้กลไกทางจิต จะสามารถรักษาความ
สมดลุของสภาพทางจติใจไว้ได้ระดบัหนึง่ก็ตาม แต่ถ้าบคุคล
ใช้มากเกินไปกับทุกเร่ืองในชีวิต อาจทำาให้มีอันตรายต่อ
บุคลิกภาพได้เหมือนกัน เพราะเป็นการต่อสู้ และปกป้อง
ความจริงที่เราไม่สามารถยอมรับได้ จัดเป็นการสู ้ที่ไร้
ประโยชน์และถ้าใช้มากๆ อาจทำาให้การปรับตัวที่ไม่เหมาะ
สม นำาไปสู ่ภาวะของโรคประสาทได้ในที่สุด (นวลศิริ 
เปาโรหติย์, 2539) 
 5.3 ข้อดีและข้อเสียของการปรับตัวโดยการใช้
กลไกทางจติ
 ข้อดีของการปรับตัวโดยใช้กลไกทางจิต (วราภรณ์ 
ตระกลูสฤษดิ,์ 2544)
 1. ช่วยลดความวิตกกังวล คลายทกุข์ ลดความเครยีด
 2. ช่วยให้บุคคลสามารถยืนหยัดและเห็นคุณค่าใน
ตนเอง
 3. ช่วยให้ตนเองเข้มแขง็มากขึน้ รูจ้กัปกป้องตนเอง
จากสิง่คกุคามภายนอก
 ข้อเสียของการปรบัตัวโดยการใช้กลไกทางจติ (เติม
ศักด์ิ คทวณิช, 2547) 
 1. ถ้าใช้บ่อยอาจก่อให้เกิดโรคประสาทหรืออาการ
ทางจติ
 2. ถ้าใช้บ่อยจะส่งผลต่อบคุลิกภาพ ทำาให้เป็นคนไม่
ยอมรบัความจรงิ อ่อนแอ
 3. ทำาให้หลีกเลี่ยงการแก้ไขปัญหาด้วยเหตุผลตาม
ความเป็นจรงิ
 4. ก่อให้เกดิผลเสียต่อการทำางานร่วมกบัผู้อืน่
 นอกเหนือจากข้อดีและข้อเสียข้างต้นแล้ว ยังพบ
ทัศนะน่าสนใจที่ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการปรับตัวโดยใช้
กลไกทางจติ และการปรบัตัวทีเ่น้นในสถานการณ์วิกฤติของ
ชวีติ จงึจำาเป็นอย่างยิง่ต้องมีกระบวนการและกลไกทางจติใน
การป้องกนัตัวเองทีบ่คุคลเลือกนำามาใช้อย่างไม่รูตั้วนี ้ส่วนที่
จะเป็นประโยชน์ในการปรับตัวแก่ผู้ใช้ที่จะเอื้อต่อการแก้
ปัญหาความเครยีดทีเ่กดิขึน้กบัชีวิตประจำาวัน (ประยรู สุยะ
ใจ, 2558 : ออนไลน์) ดังนี้
 1. การใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตนเองถือเป็น
เครือ่งมอืทดแทนเป้าหมายจรงิทีย่งัไม่ได้รบัการตอบสนองใน
กรณีทีไ่ม่มทีางเลือกอืน่ทีจ่ะไปให้ถงึเป้าหมายนัน้ เป้าหมาย
ที่เลือกแสดงออกโดยใช้กลไกทางจิตในการป้องกันตัวเองนี้
เป็นส่ิงที่ทดแทนได้ช่ัวคราว เมื่อเลือกใช้แล้วก็จะมีความ
สบายใจไปช่ัวขณะ ลดความเครยีดลงได้ช่ัวคราวทำาให้มทีาง
เลือกในการแก้ไขปัญหาทีเ่กดิในขณะนัน้
 2. การใช้กลไกทางจติในการป้องกนัตนเอง เป็นหลกั
กระบวนการหรอืวธีิการหนึง่ทีล่ดหรอืผ่อนคลายความเครียด
ลงได้ช่ัวคราว มผีลดีทางด้านจติใจ คือทำาให้เกดิความรูสึ้กว่า
ถอยไปต้ังหลักได้ เกดิกำาลังใจ สามารถทีจ่ะทำาการต่อสู้ครัง้
ใหม่ได้ มไิด้ทำาให้คนหมดความหวงัหรอืล้มทัง้ยนืในทนัท ีโดย
เฉพาะเมือ่ยามทีค่นต้องผจญกบัความเครยีดหรอืปัญหาทีย่ิง่
ใหญ่จรงิๆ ในชีวิต การถอยไปต้ังหลัก 1 ก้าว มคีวามหมาย
มากทีส่ดุ ในกรณนีีก้ลไกทางจิตทำาได้ดมีากท่ีผ่อนคลายในเชงิ
พฤติกรรมต่อการตอบสนอง
 3. การใช้ความวิตกกงัวล ความคับข้องใจ ความขดั
แย้งใจและความเครยีดล้วนเป็นสภาพอารมณ์ทีท่ำาให้ศักดิศ์รี
ของคนลดลง ทำาให้คนต้องพบกบัความผิดหวัง ต้องมองตัว
เองในทางลบ ทำาให้คนรู้สึกสูญเสียความเป็นตัวของตัวเอง 
เสียหน้า ซึง่ในสภาพความเป็นจรงิแห่งธรรมชาติแล้ว มนษุย์
ไม่ต้องการตกอยูใ่นสภาพเช่นนี ้มนษุย์พยายามอย่างสดุกำาลงั
ที่จะต้องรักษาหน้าของตัวเองเอาไว้ กลไกทางจิตในการ
ป้องกนัตนเองเป็นวิธีการหนึง่ทีจ่ะทำาให้คนสามารถรกัษาหน้า
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ของตัวเองไว้ได้ และถือเป็นการปรับพฤติกรรมที่ลดความ
ตงึเครยีดลงได้
 4. การใช้กลไกทางจติในการป้องกนัตนเอง ซ่ึงเปรยีบ
เสมือนกันชนหรือเกราะกำาบังที่ไม่เปิดโอกาสอันตรายจาก
ภายนอกเข้าไปทำาร้ายสภาพจติใจ เป็นกนัชนหรอืเกราะกำาบงั
เท่านัน้ มใิช่เป็นการให้ภมูคุ้ิมกนัตลอดชวิีต ซึง่ถอืเป็นเง่ือนไข
ในการป้องกนัสิง่ทีจ่ะมากระทบจากภายนอก
 5. การใช้กลไกทางจิตในการป้องกนัตนเองบางชนิด
ทีบ่คุคลเลอืกนำามาใช้ เป็นพฤตกิรรมทีส่งัคมยอมรบัเป็นการ
ให้คณุค่า เมือ่คนเลอืกใช้แล้วกเ็ท่ากบัว่าได้คณุค่าใหม่เกดิขึน้ 
นำาไปสู่ความภาคภูมิใจก็ได้ ในประเด็นที่มีส่วนตรงกันข้าม 
พฤติกรรมท่ีเลอืกแสดงออกมาชนิดไม่เป็นทีย่อมรบัของสงัคม 
ถ้าเป็นเช่นนีก้เ็ท่ากบัว่า บคุคลได้สร้างปัญหาใหม่ๆ ให้กบัตวั
เอง สิง่นีจ้ะเป็นอนัตรายต่อสภาพจติใจเป็นอย่างมาก เพราะ
บุคคลเมื่อไม่คิดจะหาวิธีแก้ไขปัญหาตามเชิงเหตุผล และ 
หลักของความเป็นจริง ในทางตรงกันข้ามได้เพิ่มปัญหา 
ยุง่ยากขึน้อกี
 ดังนั้นการรู้จิตที่ซับซ้อนของตัวเราเอง จะช่วยเปิด
ช่องทางให้ตนเองได้รับรู ้ เข้าใจ และยอมรับ ปรากฏการณ์
ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ทัง้ภายใต้จติไร้สำานกึ ท้ังภาวะกึง่รูส้ำานกึ รวม
ถึงภาวะจิตสำานึก เม่ือเราสามารถตระหนักอย่างชัดเจนว่า 
แนวโน้มพฤตกิรรม ความคดิ ความรูส้กึ ทีเ่กดิขึน้ของตวัเรา 
เกดิจากภายใต้การควบคมุจากสภาวะใด และกลไกทางจิตที่
เราใช้อยูเ่ป็นประจำานัน้ เป็นภยัเงยีบทีจ่ะคกุคามจติของเรา
หรอืไม่ จะทำาให้ทกุท่าน สามารถดงึจติตนเองออกจากการใช้
กลไกทางจติ ทีไ่ม่มปีระโยชน์เหล่านัน้ สูส่ภาวะจติสำานกึรูต้วั
ที่จะพิจารณาสภาพการณ์ที่ก่อให้เกิดความทุกข์ใจด้วยหลัก
เหตุและผล เพื่อนำาตนเองไปสู่การแก้ไขปัญหาที่มีคุณภาพ 
และแก้ปัญหาทีเ่กดิขึน้ได้อย่างแท้จรงิ และถาวร ดีกว่าการ
ไปใช้กลไกทางจติทีไ่ม่เหมาะสม ทีส่ำาคัญยงัไม่ได้ช่วยให้ปัญหา
จางหายและยตุลิงได้ ผูเ้ขยีนจงึขอฝากไว้ว่า จติของเราจะยงั
คงอยูก่บัเราทกุนาท ีทกุวนิาท ีเป็นหนึง่เดยีวกนั ถ้าทกุท่าน
เข้าใจจติของตนเอง ท่านกจ็ะเข้าใจตวัท่านเอง และหากท่าน
ปล่อยให้พลงัจติไร้สำานกึของท่านควบคมุการกระทำาของท่าน 
และคอยให้พลังเหล่านั้นแก้ปัญหาให้ ท่านก็จะมีโอกาสถูก
ครอบงำาด้วยจติของท่านนัน่เอง จงึขอให้ทกุท่าน เรยีนรูท้ีจ่ะ
อยู่กับพลังจิตไร้สำานึกของตัวท่านเองอย่างชาญฉลาด และ
พยายามควบคุมจิตของท่านให้สามารถทำาประโยชน์ให้ได้ดี
ทีส่ดุ
 5.4 การวดัการใช้กลไกทางจติ
 แม้ว่ากลไกทางจติ จะเป็นกระบวนการทีเ่กดิภายใต้
จติใต้สำานกึและเกดิขึน้โดยทีบ่คุคลไม่รูตั้วกต็าม แต่สามารถ
สังเกตเห็นได้จากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกมาเมื่อต้อง
เผชิญกับสภาวการณ์ต่างๆ ทั้งที่เกิดจากความความเครียด 
ความกดดัน ความขดัแย้งใจ และความคับข้องใจ 
 สำาหรบัการวัด หรอืการทดสอบกลไกทางจติ ในต่าง
ประเทศในช่วงแรกๆ วัดด้วยการใช้เทคนิคฉายภาพจิต 
(Projective Techniques) ใช้ระบบการประเมนิทางคลินกิ 
(Clinical Rating Systems) และการใช้แบบสอบถามรายงาน
ตนเอง (Self - report Questionnaires) (Kylie Louise 
Thygesen, 2005) อกีทัง้ได้พัฒนาไปสูก่ารสร้างเครือ่งมอืวดั
ตามตัวช้ีวัดองค์ประกอบของแต่ละรปูแบบกลไก ซึง่นยิมใช้ 
เช่น DSQ - 88, DSQ - 81, DSQ - 82, DSQ 67, DSQ 60, 
DSQ 40, และทีเ่หน็นกัวิชาการในประเทศไทยนำามาแปลและ
ปรบัใช้กบัคนไทยเท่าทีพ่บ ม ี2 แบบด้วยกนั คือ Defense 
Style Questionnaires : DSQ - 60 และ DSQ - 40 และ
สำาหรบันกัวจิยัในประเทศไทย ทัง้นกัศกึษาและนกัวจิยัอสิระ 
ส่วนใหญ่เลือกทีจ่ะสร้างเครือ่งมอืวัดทางการวิจยัโดยพัฒนา
ขึน้มาใหม่ เพือ่ลดข้อจำากดับางประการ เช่น ลขิสทิธ์ิ การแปล
ผล ธรรมชาติของมนษุย์ ในแต่ละภูมปิระเทศจะแตกต่างกนั 
เมือ่นำามาใช้จะต้องมกีารแปลและศึกษาคุณสมบติัของวัด รวม
ถงึรายละเอยีดต่างๆ ให้เหมาะสมและมคีวามเป็นมาตรฐาน
ในประเทศไทย จึงให้มข้ีอจำากดัมากขึน้ อกีทัง้ความยากง่าย 
ในการทดสอบนัน่เอง
6. บทสรุปการเรียนรู้ ยอมรับ และเข้าใจในจิตของตนเอง
 ข้อดีของการที่มนุษย์เรา สามารถวิเคราะห์การใช้
กลไกทางจิตเพื่อการป้องกันตนเองได้ ก่อให้เกิดการเรียนรู้ 
ยอมรับ และเข้าใจจิตของตนเองในระดับที่สามารถจะ
ปรับปรุงและพัฒนาบุคลิกภาพได้ การเข้าใจวิธีการใช้กลไก
ทางจิตของตนเอง จะทำาให้สามารถแก้ปัญหาและไม่สร้าง
สภาวะทีท่ำาให้ระดับ Ego อ่อนแอลงนัน่เอง
 เมือ่เข้าใจจะสามารถใช้กลไกทางจติเพ่ือการป้องกนั
ตนเองได้อย่างชาญฉลาดขึน้ถงึแม้ตามทฤษฎจีะบอกว่ากลไก
ทางจติเกดิขึน้โดยอตัโนมติั แต่เมือ่เราได้ทำาความเข้าใจจิตของ
เรา และเรยีนรูท้ีจ่ะอยูเ่หนอือำานาจของจติไร้สำานกึ นัน่แสดง
ว่า จติเราจะสามารถปฏิบติัการในสถานการณ์ต่างๆ ได้ด้วย
การควบคมุจติตนเองให้ปรบัตวัโดยใช้กลไกทางจติในระดบัที่
เหมาะสมและใช้อย่างเข้าใจนัน่เอง 
 หากแต่ถ้าเข้าใจอย่างลึกซึง้แล้ว ถงึแม้เราจะเจอกับ
สถานการณ์ใดๆ กต็าม เราจะเรยีนรูว่้า จะควบคมุจิตอย่างไร 
ให้ใช้สภาวะกลไกตัวใด ในการต่อสูก้บัสถานการณ์อนัไม่พงึ
ปรารถนา หรอืแม้แต่การเลือกใช้กลไกทางจิตบางตัว เพ่ือนำา
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ความสุขและลดความทุกข์ลงอย่างไม่ประสบปัญหาใน 
ระยะยาว
 การเรยีนรูจ้ติมนษุย์ จะช่วยให้เราเข้าใจ และสามารถ
นำาตนเองไปสู่การเป็นบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี มีบุคลิกภาพดี 
ถึงแม้จะอยู่ภายใต้แรงกดดันหรือสภาพปัญหาใดๆ ก็ตามที 
เราทกุคนกจ็ะฝ่าฟันกบัสิง่ต่างๆ ไปได้ การเข้าใจรปูแบบกลไก
ทางจิตทีต่นเองมกัเลอืกใช้เพือ่ระบายหรอืหนีออกจากปัญหา
ความยุง่ยากใจในแต่ละเหตกุารณ์น้ัน ผู้เขยีนยงัยนืยนัว่า การ
ใช้กลไกนัน้เป็นเพยีงการชกันำา หรอืดงึจติใจของเราออกจาก
ความรู้สึกที่อ่อนแอ ความรู้สึกทางลบ หรือความรู้สึกที่ถูก
กระตุน้จากความวติกกงัวล ความคบัข้องใจ ความขัดแย้งใจ 
รวมถึงความเครยีดในชวิีตทีเ่กดิขึน้ การรูเ้ท่าทันจติของตนเอง
จะช่วยทำาให้เราหลกีเลีย่งการใช้กลไกทางจติซำา้ๆ บ่อยๆ จน
เกินไป เพราะการใช้กลไกทางจิต ไม่ได้เป็นการแก้ไข
สถานการณ์ปัญหาต่างๆ ทีท่ำาให้สภาพจติใจเรายำา่แย่ แต่กลไก
ทางจิต เป็นเพียงทำาให้สภาพจิตใจของเรากลับคืนสู่สภาวะ
ปกติ ดึงใจของเราออกจากความอึดอัดเพียงชัว่ขณะเท่าน้ัน 
ไม่ได้แก้ไขปัญหาแต่อย่างใด กลไกทางจติ เป็นเพยีงตวัการที่
ทำาให้เราไม่ยอมรบัปัญหา และไม่พร้อมทีจ่ะเลอืกแนวทางใน
การแก้ปัญหา ถ้าใช้มากเกนิไปกจ็ะส่งผลต่ออาการทางจติได้ 
 ผูเ้ขยีนหวงัเพยีงให้ทกุท่าน ตระหนักในจติของตนเอง
อย่างถ่องแท้ และไม่พ่ายแพ้ต่ออำานาจของจิตไร้สำานึกที่
ควบคมุอยู ่เมือ่ใดทีเ่ราสามารถควบคมุสภาวะแห่งการรู้ตวัให้
อยูใ่นระดบัมเีหตผุลอนัเหมาะสม เราจะสามารถควบคุมจติ
ได้ไม่ให้พ่ายแพ้ต่ออำานาจอนัมหาศาลของสภาวะจติไร้สำานกึ 
ความรูท้างจติวทิยา เป็นเสมอืนนามธรรม ทีจ่บัต้องไม่ได้ แต่
ผูเ้ขยีนเช่ือมัน่ว่า เราสามารถแปรเปล่ียนทกุอย่างทีจ่บัต้องไม่
ได้ให้อยู ่ในภาวะรูปธรรมได้ไม่ยาก ขอเพียงให้ทุกท่าน 
เอาชนะและมอีำานาจเหนือจติของเราให้ได้ เพียงเท่าน้ีทกุท่าน
จะสามารถดำารงตนอยูใ่นสภาวะบบีค้ันทางสังคมโลก ได้ด้วย
ศาสตร์และศลิป์แห่งการเอาตวัรอดทีย่อดเยีย่ม และรู้เท่าทนั
จติของตนเอง ปรับสภาวะจติไร้สำานกึสูส่ภาวะจติสำานกึรูต้วั 
และมุง่แก้ไขปัญหาอย่างมสีต ิดงัเช่น ทศันะของประยรู สยุะ
ใจ (2558 : ออนไลน์) ทีก่ล่าวว่า การแก้ไขปัญหาชวีติทียุ่ง่ยาก
ลำาบากกายและใจนัน้ ไม่ใช่อยูท่ี่การประชดใช้ความรุนแรงให้
เพ่ิมปริมาณข้ึน หรือใช้วิธีหลีกเลี่ยงมันด้วยการหลบหนีไม่
ต่อสู ้อันทีจ่รงิควรต้องเผชญิหน้ากบัปัญหาเหล่านัน้ ด้วยหลกั
การคดิพจิารณาไตร่ตรอง ศกึษาให้รูถ้งึเหตเุกดิทีม่าของความ
ยุ่งยากนั้น เราจะมีความสามารถในการอยู่กับปัญหาความ 
ขัดแย้งได้อย่างไร ถ้าเราอยู่ได้ นี้แหละคือ การเริ่มหลุดพ้น 
จากปัญหานั้นแล้ว เพราะไม่มีใครจะสามารถสร้างความ 
เดือดร้อนใจ ทุกข์เศร้าโศกเสียใจให้แก่ตัวเราได้ นอกจาก 
เกดิขึน้จากการกระทำาของตัวเราเองทัง้นัน้ 
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